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Povzetek: UVOD: Voznja motocikla zahteva od voznika visok psiho-fizi¢ni napor.
Med voznjo je voznik izpostavljen Stevilnim obremenitvam, ki lahko povzrocijo
pojav utrujenosti in s tem mozen vzrok za nastanek nesre¢ s poskodbami,
invalidnostjo ali celo smrtjo. Preucevali smo psiho-fizicno stanje in obremenitve
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upostevali tudi napotke za pravilno drzo med voznjo, ogrevanje pred voznjo,
pravilno dvigovanje motocikla, postavitev motocikla ter pomen prehrane in
hidracije. METODE DELA: Metode so slonele na pridobivanju in analiziranju
informacij iz domace in tuje literature. Posluzevali smo se deskriptivhe metode, pri
preucevanju tuje literature pa tudi metode prevajanja. S pomocjo sintetiCne
metode smo informacije povezali v smiselno celoto. REZULTATI: Po preucitvi
obravnavanega podroc¢ja smo sestavili primer ustreznega pristopa za izboljSevanje
psiho-fizicne  pripraviljenosti  rekreativnih  motociklistov. = Zagotovo lahko
pricakujemo, da bodo moticiklisti v primeru izvajanja podanega vadbenega
programa izboljsali svoje gibalne sposobnosti in spretnosti, s poudarkom na moci in
aerobni vzdrZljivosti, ter tako dosegli ustrezno psiho-fizicno pripraviljenost za
zatetek  motociklisticne sezone. ZAKLJUCEK: Z ustrezno psiho-fizi¢no
pripravljenostjo bo motociklist zmanjsal obcutek napora pri obremenitvah med
voznjo, povecal uzitek in ucinkovitost v voznji na cesti in dirkaliS¢u ter zmanjsal
moznosti za nastanek poskodb, ki lahko nastanejo zaradi pojava utrujenosti ali

slabe psiho-fizi¢ne pripravljenosti.
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and the importance of nutrition and hydration. METHODS: The methods were based
on acquiring and analyzing information from slovenian and foreign literature. We
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Using synthetic methods, we integrate the information into a meaningful whole.
RESULTS: After the examination of the field, we have compiled an example of an
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Surely we can expect that motorcyclists, in case of the implementation of the
specified training program, will improve their motor skills, with an emphasis on
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preparation for starting the motorcycling season. CONCLUSION: With a proper
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1 uvobD

V letu 2015 je bilo v Republiki Sloveniji registriranih 58.083 motornih koles in
42.216 koles z motorjem, kar znasa preko 100.000 motociklistov na skupno
2.062.874 prebivalcev. Statistike kazejo, da se je v desetih letih Stevilo
registriranih motornih koles povecalo za vel kot petkrat,iz 11.574 na 58.083.
Medtem ko je bilo Se do leta 2007 vec koles z motorjem, se je trend v istem letu
obrnil v prid motornim kolesom, katerih Stevilo je zacelo vidno narascati (Stat,
2015).

Iz raziskave Berci¢a in Sile (2007) izhaja, da je bila priljubljenost avto-moto Sporta
med Slovenci na 31. mestu med 49 Sportnimi panogami z 1,9% delezem (isti delez,
kot sta ga imela turno smucanje in strelstvo). V primerjavi z letom 2000, ko je bil
na triintridesetem mestu z 1,5% delezem, in letom 2004, ko je bil na
dvaintridesetem mestu z 1,7% delezem, je razvidno narascanje zanimanja za avto-
moto Sport. Pri moskih je bil v istem letu po priljubljenosti kar na 24. mestu, kar je
priblizno na polovici lestvice, pri Zenskah pa na 41. mestu z 0,4%, kar tudi ni

zanemarljivo (Bercic in Sila, 2007).

Na osnhovi teh podatkov ugotavljamo, da je motociklizem v porastu, predvsem
zaradi vecje dostopnosti motociklov. Tehnoloski in tehni¢ni napredek je namrec
omogodil lazjo uporabo in udobnejso voznjo »jeklenih konjickov« tudi v primeru
manj izkusenih voznikov, ki si neko¢ niso upali niti razmisljati, da bi se preizkusili v
voznji motocikla. Dejstvo, da se pri izdelavi uporabljajo vedno boljsi in lazji
materiali in da so motocikli lahko danes opremljeni z bogato elektronsko opremo in

so zato mnogo bolj varni, omogoca lazjo dostopnost tudi voznicam.

V sodobnem motociklizmu pa kljub njegovi dostopnosti ni prostora za improvizacijo
in nepripravljenost, bodisi ¢e govorimo o poklicnih dirkacih bodisi o ljubiteljih.
Voznik, ki zeli uzivati v voznji motocikla, ne sme prepustiti ni¢esar nakljucju in se
posvecati zgolj vadbi na motociklu, ampak se mora tudi primerno psiho-fizi¢no
pripraviti. Obvladati in nadzorovati motocikel, ki dosega moc¢ 180 konjev, je
zahtevna naloga, ki terja znaten napor. To velja tudi za motocikle manjsih
prostornin in konjskih modi, pri katerih je napor sicer manjsi, koncentracija pa mora
ostati na najvisjem nivoju (Garbin, 2012). Zaradi tehnolosko razvitejsih motociklov
postaja voznja vse bolj zahtevna, predvsem zaradi doseganja vecjih hitrosti voznje.
Ze povpre¢ni motocikel pospedi od 0-100 km/h v manj kot Stirih sekundah in

dosega hitrosti med 200 in 300 km/h. Tako zmogljivi motocikli so danes dokaj
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dostopni Ze skoraj vsakomur. Vsak izkuSsen motociklist bo potrdil, da ima cestni
motociklizem vse lastnosti Sportno-rekreativne dejavnosti. Seveda pa tega ne gre
prakticirati na cestah, kjer lahko ogrozamo sebe in druge in kjer se lahko vsaka
najmanjSa napaka drago placa ne le s poskodbami in/ali invalidnostjo, temvec tudi
z zivljenjem. Iz tega razloga moramo voziti po cestis¢ih skladno z varnostnimi in
cestno-prometnimi predpisi, svoje vozniske spretnosti in meje svojih sposobnosti

pa naj motociklist preizkusa na poligonih oz. na dirkaliscih (Falcioni, 2015).

Dirkalis¢e je veliko manj nevarno, kot izgleda na prvi pogled, in nudi veliko
prednosti za kakovostno ucenje voznje. Proge so stalno vzdrzevane in pregledane,
tam ni nevarnosti, da bi iz nasprotne smeri zapeljalo vozilo, Sirina voziS¢a pa je
znatno vecja od katerekoli ceste. V primeru padca ali nesrece tu ni nevarnih ovir, ki
bi lahko povzrocile poskodbe, obenem pa je na dirkalis¢u na voljo tudi medicinska
ekipa in razna resevalna sredstva, ki lahko poskodovancu pomagajo v najkrajsem
casu. Konfiguracijo dirkalis¢a si lahko predcasno tudi ogledamo na internetu in
posnetkih, preu¢imo ovinke in ravnice, izpeljemo pocasnejse kroge, se prepricamo
o izpravnosti vozila itd., kar mo¢no zmanjSa nevarnost voznje. Prednost je tudi v
tem, da je proga stalno enaka in lahko v vsakem novem krogu postopoma
izboljSujemo tehniko, cas, predvsem pa vozniSke spretnosti ter preizkusamo
skrajne zmogljivosti motocikla. Voznja po dirkaliS¢u nudi veliko prednost pri
pridobivanju izkusenj, ki bodo dragocene tudi pri voznji na cesti za razumevanje
naklonov motocikla, pojemkov, pospeskov, reakcije motorja v razli¢nih situacijah
ter drze motociklista v razlicnih polozajih. Pri tem naj bi bil cilj predvsem
ucinkovitejSa in varnejSa vozZnja po cestah, ne pa razvijanje visokih hitrosti na
cestah. V Sloveniji zal nimamo vecjih hitrostnih dirkalis¢, kjer bi lahko vozniki
preizkusali svoje spretnosti. Slovenski motociklisti so zato primorani potovati v

bliznje drzave, kjer je avto-moto Sport veliko bolj razvit in popularen.

Med voznjo motocikla je voznik izpostavljen velikim psiho-fizicnim obremenitvam in
naporom ter zunanjim dejavnikom. Velika vecdina motociklistov uporablja motor
obcasno, predvsem v poletnih mesecih in lepem vremenu, prostem casu, med
vikendi oz. za prevoz v sluzbo ali v Solo. Italijanski osebni trener, kineziolog in
specialist v kondicijski pripravi motociklistov, Maurizio Milana (osebna
komunikacija, marec 2016), avtor Stevilnih strokovnih ¢lankov s podrodja moto-
Sporta (Milana, 2016a, 2016b, 2016c) pravi, da imajo rekreativni vozniki lahko med
eno in drugo voznjo velike Casovne presledke in da so v vecini primerov slabse
telesno pripravljeni, ker temu posveCajo premalo Casa in pozornosti. Vecina

rekreativnih voznikov je tudi v zimskem cCasu pretezno telesno neaktivnih, ker je
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voznja motociklov zaradi nizkih temperatur in pogostega dezevja oteZena ali
onemogocena. V prvih spomladanskih sonc¢nih dneh se jih velina poda na cesto
brez posebne telesne oz. psiho-fizicne predpriprave. Marsikateri voznik precenjuje
svoje sposobnosti in pozablja na dejstvo, da je mogoce v zimskih dneh pridobil na
telesni tezi, izgubil na modi in gibljivosti, aerobni vzdrzljivosti, pozablja na nadzor
tehni¢ne ustreznosti motocikla in se neucakano poda na cesto. Veckrat se zgodi, da
preizkusa svoje maksimalne sposobnosti 7e na prvi voznji, kar seveda znatno
povecuje moznost padcev, nesre¢ in poskodb (Maurizio Milana, osebna
komunikacija, marec, 2016). Milana meni, da tudi amaterski vozniki svoj prosti ¢as
namenjajo raje voznji motocikla kot pa vadbi. Kljub temu da se pomena psiho-
fizicne pripravljenosti zavedajo, se raje odlocajo za takojSnje razvedrilo na
motociklu kot pa za telesno pripravo (Maurizio Milana, osebna komunikacija, marec,
2016). Kirar (2010) in Bacci (2014) pa pravita, da so k nevarni voznji v vecini
primerov nagnjeni predvsem mlajsi in neizkuseni vozniki, pri starejSih pa obstaja
nevarnost, da ne ocenijo upadov ter zmanjSevanja reakcijskih ¢asov in telesnih

zmogljivosti, povezanih s staranjem.

Antonio Cascini, svetovalec Yamaha Motor Racinga in osebni trener veckratnega
svetovnega prvaka MotoGP Jorgeja Lorenza v letu 2013 navaja, da je motociklizem
Sport za »jeklene moze« (v Gozzi, 2015). Pravi, da po 45-minutni voznji z
maksimalno intenzivnostjo vrhunski dirkaci MotoGP razreda ne izgledajo niti
prepoteni. Enako velja za dirkace svetovnega prvenstva Superbike, ki zaporedoma
dirkajo dvakrat po 90 kilometrov v razmiku treh ur. V eni dirki porabijo okrog 1500
kcal, izgubijo 2-3 kilograme telesne teze ter prenasajo 30% vecje napore kot igralci
rugbyja v drzavni reprezentanci. Sr¢na frekvenca je med voznjo stalno nad 180
utripov na minuto, v najtezjih in najhitrejSih predelih dirkaliS¢a pa tudi do 220
utripov. Pred zaCetkom svetovnega prvenstva so dirkaci razpeti med telovadnico,
bazenom in cross dirkalis¢i. Dandanes si vrhunski dirkaci ne morejo vec privosciti,
da bi, kot v starih casih, ugasnili cigareto tik pred zacetkom dirke in sedli na
motocikel. Zmaga je danes sad trdega fizicnega dela, predanosti Sportu in

programiranja treningov (Gozzi, 2015).

V pri¢ujo¢em delu se ne bomo ukvarjali s tehniko voznje, saj je na to temo ze kar
nekaj razpoloZljive literature, temve¢ se bomo osredotocili na psiho-fizicno
pripravo. Predvsem se bomo posvetili rekreativnim motociklistom, ker je teh najvec
in tudi v Sloveniji jih je relativho veliko. Manj bo govora o vrhunskem motociklizmu
in motociklistih, ker ima vsak profesionalni dirka¢ na voljo vrhunsko ekipo, katere

del je tudi osebni oz. kondicijski trener, ki skrbi za individualno telesno oz. psiho-
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fizicno pripravo tekmovalca, pa tudi zaradi dejstva, ker so vrhunski motociklisti v

Sloveniji bolj izjema kot pravilo.

Delo bo zajemalo analizo gibanja in psiho-fizicnih obremenitev na telo med voznjo
motocikla ter splosno in specificno Sportno vadbo za rekreativne voznike vseh zvrsti
cestnih motociklov. Izhodis¢e naloge in njena dodatna vrednost pa bodo napotki, ki
bodo uporabni tudi za voznike izvencestnih (off-road) motociklov. Koristne napotke

bodo dobili tudi mladi vozniki koles z motorjem.

Dotaknili se bomo tudi pomena prehrane in hidracije ter njunega vpliva na

fizioloSke odzive telesa med voznjo.

Diplomska naloga izhaja iz problema in dejstva, da se rekreativni motociklisti
obi¢ajno podajajo na ceste z velikimi ¢asovnimi razmiki med eno in drugo voznjo
ter pozabljajo na pomen psiho-fizicne priprave na tako zahtevno nalogo. Mnogo
motociklistov odhaja na daljSa potovanja tudi brez ozavescenosti o pomenu
primerne prehrane in hidracije. Ugotavljamo, da na podrocju celostne obravnave

psiho-fizicne priprave motociklistov ni primerne slovenske literature.
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2 METODE

Namen diplomske naloge je prispevati k ozavesSCanju voznikov motociklov o
pomenu telesne oz. psiho-fizicne pripravljenosti v (rekreativnem) motociklizmu ter
pripraviti primer vadbenega programa z naborom vaj in prehranskih nasvetov za
izboljsanje psiho-fizicnega stanja voznikov ter s tem prispevati k ve¢jemu uzitku in

vedji varnosti pri vozniji.

Naloga je monografskega tipa, zato so metode raziskovanja slonele na pridobivanju
in analiziranju informacij iz domace in predvsem tuje literature s podrocja
motociklizma in sorodnih disciplin. Posluzevali smo se znanstvenih clankov,
pridobljenih z znanstvenih portalov PubMed, ScienceDirect, Human Kinetics, Google
Scholar, ter strokovnih clankov s spletnih strani in publikacij. Pri tem smo se
posluzevali predvsem deskriptivne metode, pri preucevanju tuje literature pa tudi
metode prevajanja. KljuCne besede iskanja so bile: »motociklizem«, »psiho-fizicna
priprava motociklistov«, »prehrana in motociklizem«, »obremenitve na
motociclistax. S pomocjo sinteticne metode smo tako izbrali strokovno pomembne
in koristne informacije za rekreativhe motocikliste ter jih povezali v vsebinsko

celoto.

Cilji diplomske naloge so bili: opredeliti gibanja in obremenitve motociklista med
voznjo, pripraviti primer vadbenega programa in vadbenih enot z naborom
osnovnih in specificnih vaj ter predstaviti pomen prehrane in hidracije za
rekreativne motocikliste. Izhodis¢a naloge so bila usmerjena v izboljSanje psiho-
fizicnega stanja rekreativnih motociklistov in promocijo zdravega ter aktivnega
zZivljenja motociklistov. Ugotovitve in zakljucki bodo prispevali pomembna znanja za
strokovno usposabljanje vaditelja gibalne in Sportne aktivnosti na podrocju

motociklizma.

Za potrebe diplomske naloge bomo v nadaljevanju opredelili nekatere pojme, ki

bodo prispevali k vedji jasnosti in razumevanju naloge. S sklicevanjem na SSK1J

(Bajec idr.,2000) so razlozeni naslednji izrazi:

e »motociklist« je SirSi pojem, ki oznacuje voznike motornih koles in koles z
motorjem,

e >»motociklizem« je pojem, ki oznacuje vse dejavnosti, ki se izvajajona motornih
kolesih in kolesih z motorjem,

e »motor« je stroj, ki spreminja mehansko delo v energijo ali pogonski stroj.
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3 REZULTATI

3.1 Analiza gibanja in obremenitev motociklista med

voznjo

Glede na razlicne motociklisticne discipline so tudi interesi ljubiteljev in
rekreacijskih voznikov usmerjeni na razli¢cne nacine voznje in priloznosti (potovanja,
voznja na dirkalis¢u, cestna voznja, itd.), ki se razlikujejo z obremenitvijo na

voznika.

Po karakteristikah in interesih bi lahko razdelili motocikliste v ve¢ kategorij: glede
na hitrost in dolzino voznje, obliko terena idr.:

e Sportno-tekmovalni motociklisti,

e Sportno-rekreativni motociklisti,

e mototuristi in

e dnevni motociklisti, ki uporabljajo motor za prevoz v vsakdanje namene.

V prvo kategorijo spadajo tisti motociklisti, ki se udejstvujejo uradnih tekmovanj
doma in v tujini ter vozijo le na dirkali$¢ih s tekmovalnimi motocikli. Sportno-
rekreativni motociklisti uporabljajo motocikel veinoma za voznjo po cestah ter za
obcasne obiske dirkalis¢. VecCinoma vozijo cestne ali t.i. »naked« motocikle. Njihova
hitrost voznje je ponavadi viSja v primerjavi z ostalimi vozniki. V kategorijo
mototuristov spadajo vozniki potovalnih motociklov, ki jih uporabljajo med drugim
tudi za daljSa potovanja. Njihova voznja je ponavadi pocasnejSa in umirjena. V
zadnjo kategorijo spadajo tisti motociklisti, ki uporabljajo motocikel za vsakodnevni
prevoz na delo, v Solo ipd. Za uporabo motocikla v te namene se odlocajo
predvsem prebivalci vecjih mest, kjer se z voznjo motocikla zaradi velikih in
pogostih gne¢ na cestah porabi veliko manj Casa, kot na primer z voznjo z

avtomobilom ali z javnim prevozom.

Motociklisticni duh, motociklisticno spostovanje in motociklisticna pripadnost
zdruZuje vse zgoraj navedene motocikliste, le z razlicnimi specifikami, ki jih bomo

obravnavali v nadaljevanju.

Za kasnejso ustrezno pripravo nacrta vadbe in nabor vaj bomo v tem poglavju
analizirali motociklizem kot Sportno-rekreativno dejavnost. Analiza se bo

osredotoCala na polozaj telesa in drzo med voznjo, aktivhe miSice in miSi¢ne
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skupine, fizioloSke odzive telesa ter pomen posameznih psiho-fizicnih sposobnosti

motociklista.

3.1.1 Analiza polozajev med voznjo razlicnih motociklov in

napotki za pravilno drzo motociklicsta

Kot je opazno iz spodnje slike 1, zavzame voznik pri voznji razli¢nih tipov motornih
koles razli¢ne poloZaje. Za enduro/cross (slika 1 zgoraj levo) ter potovalna motorna
kolesa (slika 1 levo spodaj) je znacilna vzravnana in nevtralna drza med voznjo. Pri
potovalnih motornih kolesih (slika 1 levo spodaj) je voznja najbolj udobna zaradi

dobro podlozenih sedezev in dobre zraCne zasdite.

Podobno drzo zavzame telo voznika chopper/cruiser motornih koles (slika 1 desno
spodaj). Razlika je pri bolj iztegnjenih zgornjih in spodnjih okonc¢inah med voznjo.

Voznja tovrstnih motornih koles je kljub prisotnim vibracijam dokaj udobna.

Zadnji tip motornih koles so cestna motorna kolesa (slika 1 desno zgoraj), za
katere je znacilna bolj skljucena drza telesa med voznjo. Takrat sta vrat in trup v
nenaravnem polozaju. Kot v kol¢nem in kolenskem sklepu je manjsSi v primerjavi z
ostalimi motornimi kolesi. Posledi¢no sta tudi zgornji in spodnji okoncini bolj
upognjeni. Voznja cestnih motociklov ni udobna, zato so primernejsi za krajse
razdalje, omogocajo pa doseganja visokih hitrosti in nagibov. Zaradi teh znacilnosti

so ta motorna kolesa primerna tudi za voznjo po dirkaliscih.

Slika 1: Drza motociklista med voznjo razlicnih motociklov.

Sit well forward,
Keep your head up and point your chin in your direction
of travel.

Relax your arms and place minimal weight on your wrists.

Keep your back relaxed and support your weight with your
Grip the motorcycie firmiy with your legs and knees.

Vir: http://mylicence.sa.gov.au/my-motorcycle-licence/the-riders-handbook/techniques
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Posturolog in kineziolog Luca Russo (2013) pravi, da je za popoln uzZitek med
voznjo zelo pomembno, da si motocikel nastavimo ¢im boljSe glede na lastne
dimenzije in stil voznje. Vsaka vrsta motocikla ima, kot smo Ze videli v prejSnjih
poglavjih, svoje specifike glede drze med voznjo. Kljub temu pa si moramo

prizadevati, da je le-ta ¢im bolj ustrezna.

O ustrezni drzi na motociklu govorimo takrat, ko sta naklon trupa in golenice med
seboj vzporedna. Taka drza omogocCa pravilno razporeditev teze na sedno, nozno
ter ro¢no povrsino. Roke naj bodo ¢im bolj naravno raztegnjene in dlani naj stiskajo
krmilo tako, da bo imel voznik nadzor nad prednjim delom motocikla. Prsni del je
vzravnan ter v nevtralnem polozaju. Ledveni predel naj ohranja naravno krivino
(lordozo hrbtenice), tako da bo hrbtenica v ¢im bolj naravnem polozaju in naj se
zoperstavlja avtomatski rotaciji kolka nazaj, ki nastane, ko smo v sedeem
polozaju. Hrbet naj bo poravnan, lopatici pa sta v retrakciji ter rahli abdukciji. Glavo
poskusamo zadrzati v ¢im bolj naravnem vodoravnem polozaju, tako da ¢im manj
obremenjujemo vratne miSice, ki Zze prenasajo silo teze glave in celade ter zracni

upor (slika 2).

Slika 2: Primer pravilne drZe na motociklu.

Vir: http://www.esercizioposturale.it/motocicletta-e-postura-della-schiena-consigli-pratici-

per-il-massimo-piacere-di-viaggio/

S pojavom utrujenosti se veckrat zgodi, da voznik zavzame nepravilen polozaj, ki
negativno vpliva ne samo na nastanek bolecin v hrbtu, ampak tudi na slab nadzor
nad motociklom. Utrujenost, zracni upor in osebni stil voznje lahko privedejo do
tega, da zavzame voznik skréen polozaj med voznjo. V hrbtu se pojavi kifozna
krivina, ki posledi¢no povzrodi tudi rotacijo kolka vnaprej. V tem polozaju je pritisk
na medvretencne ploscice Se toliko vecji. ObCutek nelagodja postane Se hujsi, ko z
motociklom zapeljemo preko kaksne luknje ali grbine. Poleg tega pa so lahko pri

mnogih motociklih prisotne tudi Stevilne vibracije v predelu noznih stopalk in
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sedeZa. Ob pojavu utrujenosti zgornjih okoncin prihaja do pretezno posteriorizirane
drze zaradi slabega prenosa tezZe in sil na zgornje okoncine in s tem na sprednji del
motocikla. Utrujeni voznik poskuSa podzavestno zavzeti razlicne polozaje in drze, ki
bi mu omogocile olajsanje bolecin. Ravno taki premiki veckrat privedejo do pojava
dodatnih bolec¢in in nepravilnih polozajev. Med nepravilne premike sodita tudi
anteriorizirana drza s pretirano upognjenimi rokami, ki dodatno skréi kol¢ne in
kolenske miSice in tako onemogoca pretok krvi (slika 4), ter pretirano vzravnana in
posteriorizirana drza (slika 5), ki Se dodatno obremenjuje hrbtenico in onemogoca
ucinkovit nadzor nad motociklom zaradi preteznega prenosa teze nazaj (Russo,
2013).

Slika 3: Primer nepravilne drze zaradi pojava utrujenosti.

Vir: http://www.esercizioposturale.it/motocicletta-e-postura-della-schiena-consigli-pratici-

per-il-massimo-piacere-di-viaggio/

Slika 4: Primer nepravilne drZe zaradi pojava utrujenosti.

Vir: http://www.esercizioposturale.it/motocicletta-e-postura-della-schiena-consigli-pratici-

per-il-massimo-piacere-di-viaggio/
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Slika 5: Primer nepravilne drze zaradi pojava utrujenosti.

Vir: http://www.esercizioposturale.it/wp-content/uploads/2013/08/Postura-troppo-arretrata-
300x230.ipg

Russo (2013) svetuje poleg Stevilnih in pogostih postankov med dolgotrajnimi
voznjami tudi izvajanje nekaj preprostih vaj med voznjo, ki bodo vplivale na
zmanjsanje obcutja nelagodja in bolecin ter nam bodo pomagale razumeti, kateri
polozaj je v tistem trenutku najboljsi. Sliki6 in 7 prikazujeta dve preprosti vaji, ki ju
lahko izvajamo med samo voznjo motocikla. Pri prvi vaji premikamo ledveno krivino
naprej in nazaj, pri drugi pa na levo in desno stran. Vaji lahko izvedemo na primer

petkrat naprej/nazaj ter petkrat levo/desno.

Slika 6: Premik ledvene krivine naprej in nazaj.

Vir: http://www.esercizioposturale.it/motocicletta-e-postura-della-schiena-consigli-pratici-

per-il-massimo-piacere-di-viaggio/
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Slika 7: Premik ledvene krivine vstran.

Vir: http://www.esercizioposturale.it/motocicletta-e-postura-della-schiena-consigli-pratici-

per-il-massimo-piacere-di-viaggio/

Poleg teh vaj svetujemo ob postankih izvajanje razteznih in sprostilnih vaj za vrat,

hrbet ter za noge in oba gleznja, te bomo prikazali v naboru vaj.

3.1.1.1 Voznja v ovinku in sprememba smeri

Med voznjo v ovinku poleg sile teze, ki je usmerjena navpi¢no na podlago, delujeta
na voznika in motocikel Se dve sili: radialna in centrifugalna sila. Za ohranjanje
motocikla v ravnovesju med silo teZze in centrifugalno silo v ovinku je potreben
nagib. Pri vsaki hitrosti v posameznem ovinku obstaja to¢no dolocen kot, ki je
potreben za ohranjanje ravnovesja sil. Zaradi visjih hitrosti v ovinku se posledi¢no
povecuje tudi centrifugalna sila, ki deluje na motocikel, zato je za izpeljevanje

ovinka potreben vedji nagib (Erjavsek, 2008).

Pri voznji motociklov spreminjamo smer na dva nacina: z nagibom in z
usmerjanjem krmila. Pri nizjih hitrosti prevladuje sprememba smeri s krmilom, ko
pa dosegamo visje hitrosti, to ni ve¢ dovolj, saj je potreben Se dodaten nagib
motocikla in telesa. Vozniki vecinoma uporabljajo kombinacijo obeh nacinov
(Erjavsek, 2008).

Cocco (2005) navaja, da obiCajno predstavlja voznik tretjino skupne teze
gibajoCega sistema, sestavljenega iz voznika in motocikla. Iz tega izhaja, da
gibanje in polozaj voznika na motociklu zelo vplivata nadelovanje celotnega
sistema. Pravilno gibanje telesa med voznjo vpliva na izpeljevanje pocasnih in hitrih
ovinkov. V ozjih ovinkih se s premikom na zunanjo stran motocikla zmanjsa

obracalni krog motocikla ter poveca njegov nagib. V hitrih ovinkih pa se s
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premikom telesa na notranjo stran zniza centralno sredisce, kar ucinkovito zmanjsa
nagib motocikla. Na sliki 8 je vidna voznja v ovinek s premikom telesa na notranjo
stran (Erjavsek, 2008).

Slika 8: Nagib telesa pri izpeljevanju ovinka.

Vir: http://www.motorsport.com/motogp/photo/main-gallery/valentino-rossi-yamaha-

factory-racing-774/

Iz zgoraj navedenega izhaja dejstvo, da ponavljajo¢a se gibanja na motociklu
povzrocajo vozniku fizicno obremenitev na telo, predvsem na cestah, zaznamovanih
s Stevilnimi ovinki ter na dirkaliS¢u. Za gibanje telesa in nagibanje motocikla mora
voznik uporabiti miSice nog, trupa in rok, vrat pa mora isto¢asno zagotoviti
usmerjanje pogleda naprej oz. v smer voznje skozi ovinek. Med spremembo smeri z
nagibom telesa na notranjo stran motorja se mora voznik drzati za krmilo,
dodajati/odvzemati plin, s primikalkami nog pa zadrzevati polozaj skozi cel ovinek.
Trup deluje kot prenasalec energije in stabilizator, zato je zelo pomembno njegovo
stalno napenjanje. Pri hitrih spremembah smeri (slika 9) mora voznik hitro prenesti

gibanje iz ene strani ¢im hitreje v nasprotno stran.

Slika 9: Hitra sprememba smeri s premikom trupa.

Vir: http://gpracestream.com/motogp/motogp-assen-2013/
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3.1.1.2 Zaviranje

Med zaviranjem prihaja do velikih sil, ki jih povzroCa prenasanje teze. Prenos teze
je odvisen od velikosti sile, ki povzroCa zaviranje, viSine centralnega teziS¢a in
medosne razdalje. Na prednje kolo se lahko prenese tudi celotna teza motocikla
(Cocco, 2005). Med voznjo cestnih motociklov se velinoma uporablja prednjo
zavoro, saj je ucinkovitejSa od zadnje zaradi dejstva, da je zaviralna sila pred
centralnim teziS¢em motocikla. Z uporabo zadnje zavore ostaja motocikel bolj
stabilen, ker je zaviralna sila za centralnim teziS¢em motocikla. Prav zaradi tega pri
zaviranju z zadnjo zavoro ne prihaja do vecjega prenosa teze na prednji del

motocikla (Slavinec, 2010).

Pri zaviranju se teziSCe premakne na sprednje kolo (slika 10), zato se tudi
voznikovo telo premakne naprej. Najbolj obremenjene so misice zgornjih udov, saj
se zoperstavljajo sili, ki telo potiska naprej. Istoasno je zelo pomembno stiskanje
motocikla z nogami, saj tako znizamo silo na roke. Trup je med zaviranjem stalno
napet. Poleg nastetih telesnih segmentov sta tudi podlakti podvrzeni velikim silam.
Desna roka mocno stiska k sebi zavorno rocico, leva roka pa sklopno rocico. Poleg

tega pa zadrzuje veclino teZe celotnega telesa, da se ne bi prevrnili ¢ez motocikel.

Slika 10: Zaviranje motocikla in prenos teZe na sprednji del motocikla.

Vir: http://www.cycletherapynyc.com/Motor Cycle Therapy NYC Articles.asp?ID=19

3.1.1.3 Pospesevanje

Zmogljiva motorna kolesa, ki lahko pospeSijo od 0-100 km/h v manj kot Stirih
sekundah in dosegajo hitrosti okoli 300 km/h, so v danasnjih ¢asih dostopna skoraj
vsakomur. Med pospeSevanjem delujejo na voznika sile v obratni smeri gibanja
motocikla, ki telo potiskajo nazaj. Pri upiranju visokim silam se mora voznik nagniti

naprej (slika 11), da bi lahko prenesel ¢im vecl teze na sprednji del motocikla in
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tako preprecil morebitno dvigovanje sprednjega kolesa. Pri zoperstavljanju tem
silam je najbolj pomembno imeti moc¢no napet trup, ki deluje kot stabilizator in
prenasalec energije. Motocikel mora voznik tiS¢ati med nogami, isto¢asno pa ne

sme popustiti prijema na krmilu.

Slika 11: Pospesevanje motocikla in prenos teZe telesa naprej.

Vir: https://trackdayfitness.com/tag/motorcycles/

Zgoraj navedene situacije, ki nastajajo med voznjo, so lahko s pojavom slabsega
oprijema cestiS¢a nekoliko razlicne. Voznja po mokri in spolzki podlagi zahteva
drugacen nacin voznje. Voznik se mora zavedati, da je oprijem cestis¢a veliko
manjsSi in zato ne omogoca velikih nagibanj ter naglih zaviranj in pospeSevanj.
Voznja po spolzki podlagi je namrec veliko bolj nevarna od voznje po suhi. Slabsi
oprijem je prisoten tudi na onesnazenih cestah ter cestah s prisotnostjo listja v
jesenskih dneh. Voznik mora torej za lastno in tujo varnost ob zgoraj navedenih

situacijah prilagoditi hitrost, nagibanje, zaviranje ter pospesevanje.

3.1.2 Psiho-motori¢cne sposobnosti motociklista

V nadaljevanju se bomo osredotoCili na psiho-motoricne sposobnosti, ki jih
potrebuje voznik motocikla za uspesno in ucinkovito voznjo. Motori¢ne sposobnosti

so: moc, hitrost, gibljivost, natan¢nost, ravnotezje, koordinacija in vzdrzljivost.

»Moc je sposobnost za ucinkovito izkoris¢anje sile miSic pri premagovanju zunanjih
sil« (Pistotnik, 1999 v Videmsek in PiSot, 2007). Bodisi tekmovalni bodisi
rekreativni voznik motornih koles bi moral imeti dobro razvito moc¢ kot eno izmed
najpomembnejsih motori¢nih sposobnosti. Med voZznjo motornega kolesa upravlja
voznik s tezo svojega »jeklenega konjicka«, ki se giblje lahko med 90-110 kg v

primeru najlazjih terenskih motornih koles in vse do okoli 400 kg v primeru
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najtezjih potovalnih motornih koles. Teza motorja je odvisna od tipa motornega
kolesa, prostornine ter moc¢i motorja. Upravlja ga po ravnicah, klancinah, ovinkih
ter ga premika takrat, ko miruje. Da lahko voznik uspesno nadzoruje in obvladuje
tezo motornega kolesa v zgoraj omenjenih situacijah, je zelo pomembna njegova
splosna fizicna moc. SplosSna moc je tista moc, ki je znacilna za celo telo (Usaj,
1996).

Ce podrobneje analiziramo voznikova gibanja med voznjo motornega kolesa,
opazimo, da potrebuje v grobem zelo dobro razvito moc vratnih misic, zgornjih

udov, spodnjih udov in trupa.

Med voznjo prihaja do Stevilnih izometri¢nih naprezanj v vseh predelih telesa, zato
je izometri¢na silovitost zelo pomembna za voznika. V vseh predelih telesa prihaja

do kombinacije izometri¢nih ter dinamicnih misi¢nih naprezanj.

Kot smo ze omenili v prejSnjem poglavju, prihaja pri voznji po ravnicah do pretezno
stati¢nih in izometri¢nih naprezanj, pri voznji po ovinkih pa do dinamicnih misi¢nih

naprezanj.

Domnevamo, da se rekreativni vozniki, z izjemo tistih, ki motocikel uporabljajo tudi
v vsakdanje namene in premike, ne odpravljajo na voznje, ki trajajo manj kot 30
minut. Iz tega izhaja dejstvo, da med daljSimi voznjami prihaja v ospredje pomen
vzdrzjivosti v modi zaradi veckratno ponavljajoCih in dlje trajajoCih misSi¢nih
naprezanj, ki lahko vodijo do utrujenosti misi¢. Misi¢na utrujenost zmanjsuje hitrost
reakcije ter koncentracijo med voznjo in se lahko predvsem pri fizicno slabsih
posameznikih pojavi ze pri krajSih voznjah, zato je vzdrzljivost v moci nedvomno
ena izmed najpomembnejsih pojavnih oblik modi, ki jo potrebuje motociklist. Zelo
pomembno je, da se voznik skuSa izogniti pojavu utrujenosti, ki lahko nastane
zaradi dolgotrajnih in ponavljajoih se misi¢nih naprezanj, zato je zanj velikega
pomena tudi repetitivna moc¢ (Galimberti v Villa 2002). »Repetitivna moc je
sposobnost za dlje Casa trajajoCo dejavnost, ki poteka na osnovi izmeni¢nega

kréenja in spros¢anja miSic« (Videmsek in PiSot, 2007).

Pri Sportih, kjer se dirka z motornimi kolesi, je zelo pomembno, da ne prihaja do
hipertrofije miSic in prevelikega pridobivanja misi¢cne mase, saj se pri tem povecuje
tudi telesna teza, kar pomeni slabsi izkoristek mocCi motorja. Pomembnejsa je
pridobitev funkcionalne moci, ki bo vozniku pomagala pri upravljanju tezkega

motornega kolesa (Fitness for Motocross Racing, 2012). Iz zgoraj navedenega lahko
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trdimo, da je tudi za rekreativnhe voznike pomembnejsa funkcionalna moc¢ od

pridobivanja prekomerne telesne mase na racun hipertrofije.

Zelo pomembna je pri voznikih tudi hitra moc. Voznik potrebuje hitro mo¢ med
voznjo le za kratek c¢as in obcasno, vendar je lahko klju¢na v tistih situacijah, ki
zahtevajo hiter premik telesa ali motornega kolesa. Hitra moc¢ pride do izraza
predvsem pri hitrih spremembah smeri, kjer mora voznik hitro delovati na
usmerjenost krmila ter se istoCasno nagniti za izpeljevanje ovinka. Hitra moc je
pomembna tudi pri hitrih prenosih teZze naprej in nazaj. Pri voZnji motornega kolesa
lahko prihaja tudi do Stevilnih nepredvidljivih situacij, v katerih motorno kolo ali del
njega nepricakovano odskodi ali se premakne v katerokoli mozno smer (Urbas,
2013). Takrat mora voznik hitro odreagirati in uporabiti hitro mo¢ zahtevanega

predela telesa.

Iz zgoraj navedenega izhaja, da je v vadbeni program pomembno vkljucevati
specifi¢cne vaje, ki nam bodo omogocile razvoj ter ohranjanje zazeljenih pojavnih
oblik moci (splosSna moc¢, vzdrzljivost v moci, moc¢ spodnjih in zgornjih okoncin, moc

trupa, hitra moc).

Z vidika vzdrzljivosti uvrs¢amo motociklisticne voznje glede na trajanje (priblizno
od 30 minut dalje) med dolgotrajno vzdrzljivost. Med samo voznjo motornega
kolesa prevladuje delovanje aerobnih energijskih procesov, vcéasih pa se pri visokih
hitrostih, napornih cestnih odsekih in predelih ali pri voznji na dirkalis¢u aktivirajo

anaerobni energijski procesi.

Pri voznji motornih koles je za voznike zelo pomembna hitrost. Ko govorimo o
hitrosti, ne mislimo na hitrost voznje kot take, ampak na hitrost kot motori¢no
sposobnost in nekatere njene pojavne oblike. »Hitrost je sposobnost izvedbe
gibanja v najkrajSem moznem casu, ki se lahko pojavlja kot hitrost rekacije, hitrost
posamicnega giba ali kot hitrost izmenicnih gibov (frekvenca)« (Videmsek in PiSot,
2007). Hitrost reakcije in hitrost posamicnih gibov sta za motociklista nedvomno
najbolj pomembni, predvsem v hitrih in nenadnih spremembah situacije. Hitrost
reakcije je sposobnost hitrega odziva na pri¢akovan ali nepricakovan signal
(Sarabon, 2012). Med voznjo lahko voznik dolo¢ene stvari predvideva in je lahko na
le-te pripravljen, zato pride do izraza hitrost reakcije na priCakovani signal. Za
voznika pa je Se pomembnejsa hitrost rekacije na nepri¢akovani signal, saj med
voznjo prihaja do Stevilnih razli¢nih situacij in hiter odziv na signal lahko vpliva na

to, ali bo priSlo do padca oz. nesrece ali ne. Hitrost posamicnih gibov se med voznjo
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v razlicnih telesnih segmentih pojavlja neprestano. Ta hitrost je pomembna za
voznika predvsem na bolj tehni¢no zahtevnih terenih in cestah, kjer je pomembno
hitro reagiranje in izvajanje posameznih gibov (na primer hiter premik krmila za
popravo trajektorije in/ali smeri). Delno je za voznika pomembna tudi hitrost
kompleksnejsih gibov, ki se pojavlja pri zaviranjih, pospesevanjih ter spremembah
smeri, v katerih mora menjavati prestave z levo roko in nogo, zavirati z desno roko
in nogo, dodajati/odvzemati plin, zadrZevati pravilen poloZaj telesa in telesnih
segmentov itd. Iz tega izhaja dejstvo, da je za motociklista pomembna tudi
koordinacija, saj mora med voznjo izvajati Stevilne gibe, ki morajo biti med seboj
usklajeni in si morajo slediti v pravilnem in tocno dolo¢enem zaporedju.
»Koordinacija je gibalna sposobnost, ki je odgovorna za ucinkovito oblikovanje in
izvajanje sestavljenih gibalnih nalog« (Videmsek in PiSot, 2007). V gibalnih
aktivnostih se njena pomembnost kaze predvsem v disciplinah z zapletenimi
gibanji, s kompleksnostjo in nepredvidljivostjo ter v okolis¢inah najvedjega napora.
Koordinacija se pojavlja v razlicnih oblikah, vendar vsem lahko najdemo skupna
izhodis¢a z vidika bioloske (fizioloske) podlage. Vsekakor je za katerokoli vrsto
koordinacije pomembno natan¢no, pravocasno, ritmi¢no in usklajeno premikanje
telesa, tako kot zahteva motori¢na naloga. To poteka hkrati hoteno in avtomatsko
na dveh delih Zivénega sistema: na centralnem (moZzgani in hrbtenjaca) in
perifernem (senzoric¢ni in motori¢ni del). Pri Sportnem naporu prihajajo senzori¢ni
podatki iz oci, uSes, gibanja telesa ter iz miSi¢nih, kitnih in sklepnih receptorjev
(Urbas, 2013).

Iz napisanega izhaja dejstvo, da je voznja motocikla telesna aktivnost, pri kateri
voznik nujno potrebuje dobro koordinacijo. Med voznjo stalno prihaja do novih
situacij, na katere mora voznik hitro odreagirati in skoordinirati gibanja. Rusenje
koordinacije se pojavlja sorazmerno s pojavom utrujenosti (Usaj, 1996), ki lahko

povzroCi padec in poskodbe.

Natanc¢nost je sposobnost dolocanja ustrezne smeri in sile za usmeritev teles ali
predmetov proti Zelenemu cilju. Njena pomembnost se kaze pri dejavnostih, kjer je
treba zadeti cilj (kosSarka, nogomet itd.) ali pri tistih, kjer je potrebno gibanje
izvesti natan¢no v doloceni smeri (motociklizem, smucanje, padalstvo itd.)
(Videmsek in PiSot, 2007). Pri voznji motocikla prihaja do izraza natanc¢nost gibov,
ki jih je treba izvesti v to¢no dolo¢eni smeri, saj voznik stalno vodi, usmerja in
popravlja smeri gibanja in gibe motocikla. Natancnosti se na motociklu nau¢imo oz.

izboljSujemo sorazmerno s prevozenimi urami, saj so za natanc¢no voznjo potrebne
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Stevilne izkusSnje v najrazlicnejsih situacijah, zato je tudi natancnost tesno

povezana s koordinacijo.

Predvsem za tiste voznike, ki se ljubiteljsko podajajo na dirkalis¢a, je lahko
bistvenega pomena tudi agilnost. Pri tem ne gre za agilnost na terenu, v vodi ali v
zraku, kot jo opredeljuje Usaj (1996), ampak za agilnost na motornem kolesu.
Pojavlja se predvsem pri hitrih spremembah smeri oz. pri ucinkovitem gibanju

motornega kolesa v ¢im krajSem Casu v vse smeri.

Tudi ravnotezje je zelo pomembna motori¢na sposobnost pri voznji motornih koles.
Med voznjo sta voznikovi stopali na zelo majhnih stopalkah (priblizno 8x5cm),
preko katerih stalno vzpostavlja lastno ravnotezje na motociklu ter ravnotezni
polozaj samega motornega kolesa. Med voznjo namrec prihaja do nenehnih rusenj
ravnotezja zaradi zunanjih sil, ki delujejo na voznika in na motorno kolo. Tem silam
se mora voznik konstantno upirati s ponovnim vzpostavljanjem ravnoteznega
polozaja in stalnim oblikovanjem novih gibalnih programov s korekcijskimi gibi.
Tukaj govorimo predvsem o dinami¢nem ravnotezju. »Dinamic¢no ravnotezje je
sposobnost vzpostavljanja ravnoteZznega poloZaja v mirovanju ali v gibanju, ko je
bil predhodno moten ravnotezni organ« (Videmsek in PiSot, 2007). Motnjo
ravnotezja med voznjo predstavljajo razlicne nepravilnosti terena, zavoji, grbine,
luknje, klancine ipd. Stati¢no ravnotezje pa je sposobnost ohranjanja ravnotezja v
mirovanju ali gibanju, ko predhodno ni priSlo do motnje ravnoteznega organa
(Videmsek in PiSot, 2007). Ohranjanje staticnega ravnoteZja je vedno prisotno med
voznjo, Se zlasti takrat, ko lahko pride do motnje ravnotezja zaradi pojava
utrujenosti predvsem pri daljsih voznjah, ko so misice lahko Ze izCrpane. Zaradi
stalnih gibanj voznika in samega motocikla bi lahko sklepali, da je za motociklista
pomembnejSe dinami¢no ravnotezje, vendar prihaja do veljega izraza stati¢no
ravnotezje, saj je stalno prisotno pri ohranjanju polozaja na motociklu med voznjo.
Staticno ravnotezje je Se posebej izpostavljeno predvsem v panogi trial, kjer
vozniki tudi po ve¢ sekund mirujejo v ravnoteznem polozaju na stopalkah in
razmisljajo, kako preiti oviro, ki jo imajo pred seboj. Pri voznji ostalih motornih
koles pa govorimo o staticnem ravnotezju tudi takrat, ko z motociklom mirujemo in
moramo postaviti na tla eno ali obe nogi za vzpostavljanje ravnotezja sistema
motocikel-voznik. Ravnotezje pri motociklistu bi lahko torej obravnavali kot
ravnotezje z motociklom in brez motocikla. Zaradi zgoraj navedenega je zelo
pomembno in smiselno v program vadbe rekreativhega motociklista vkljuciti razvoj
in ohranjanje ravnoteZja brez motocikla in z motociklom. O razvoju in ohranjanju

ravnotezja brez motocikla govorimo takrat, ko mislimo na razlicne vaje na tleh ali

18



Celin D. Psiho-fizi¢na priprava rekreativnih motociklistov
Univerza na Primorskem, Fakulteta za matematiko, naravoslovje in informacijske tehnologije

na nestabilnih podlagah brez motocikla. Na razvoj in ohranjanje ravnotezja z

motociklom pa govorimo takrat, ko izvajamo vaje na motociklu ali z motociklom.

Gibljivost je sposobnost izvedbe gibov z maksimalno amplitudo in ta omogoca
izvedbo velikih razponov gibov v sklepih in sklepnih sistemih (Videmsek in Pisot,
2007). Gibljivost je potrebnaza vsakega motociklista, saj izboljSa izraznost ostalih
gibalnih in funkcionalnih sposobnosti, omogoca laZje prenasanje naporov, zmanjsa
moznost za nastanek poskodb in kroni¢nih obrab ter omogocCa delovanje sile na
daljsi poti (USaj, 1996). Vadba gibljivosti pa ima pozitivne ucinke tudi na elasti¢nost
in viskoznost misic (Urbas, 2013). Pri voznji motocikla ne prihaja do doseganja
velikih amplitud gibov, sta pa razvoj in ohranjanje gibljivosti pomembna predvsem
pri padcih, kjer lahko dobra gibljivost v sklepih preprecuje hujSe poskodbe. To je pri
rekreativnih voznikih smiselno vkljuevati v vadbeni program tudi kot sredstvo za
sprosCanje. Poudarek na gibljivosti in raztezanju pa je zelo pomembno izpostaviti
pri rekreativnih voznikih, ki se podajo na daljse in dolgotrajne voznje. Strokovnjaki
na podrocju svetujejo pri dolgotrajnih voznjah opraviti Stevilne postanke, med
katerimi je zelo pomembno vkljuditi raztezanje in spros¢anje misic, saj to vpliva na
kasnejsi pojav utrujenosti le-teh ter bolecCin, povezanih z dolgotrajnim
zadrzevanjem polozaja (Boldrini, 2010; Bacci, 2014; Stranieri, 2016; Russo, 2013;
Galmiberti in de Viti v Villa, 2002).

Iz zgornje analize izhaja, da je pri vozniku za ucinkovito upravljanje motocikla v
najrazlicnejsih situacijah zelo pomembna razvitost in ohranjanje vseh motoric¢nih
sposobnosti. Bodisi razvoj bodisi ohranjanje informacijskega sklopa motori¢nih
sposobnosti (koordinacija, preciznost, ravnotezje in gibljivost) kot energijskega
sklopa (moc, hitrost, vzdrZljivost) sta bistvenega pomena za motociklista. V
vadbeni program motociklistov bi bilo smiselno vkljuciti vadbo za razvoj in
ohranjanje vseh motori¢nih sposobnosti, pri rekreativnih motociklistih pa je zaradi
pomanjkanja C¢asa pomembno, da se osredoto¢imo na razvoj in ohranjanje
najpomembnejSih motori¢nih sposobnosti (moc¢, vzdrzljivost in hitrost), ostale pa
razvijamo posredno preko vaj, ki vkljucujejo kombinacijo koordinacije, preciznosti
in ravnoteZja. Razvoj oz. ohranjanje gibljivosti pa je smiselno zdruziti z raztezanjem
ob koncu vadbenih enot. Zaradi specificne drze in gibov med voznjo je smiselno v

program uvesti ¢im vec situacijskih vaj, ki bodo simulirale gibanja na motociklu.
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3.1.3 Fizioloski odzivi motociklista med voznjo

Voznja je predvsem odvisna od karakteristik motocikla in sposobnosti motociklista.
Dostopnih informacij o fizioloSkem stanju motociklista med voznjo je malo, zato
bomo uporabili dostopne informacije motociklistov dirkacev ter ugotovitve smiselno
prilagodili zahtevam rekreativnih motociklistov. Cilj raziskave, ki so jo izvedli
D'Artibale, Tessitore, Capranica (2008), je bil izmeriti fizioloSke vrednosti
Stiriintridesetih motociklistov na mednarodni dirki evropskega prvenstva v cestnem
motociklizmu v letu 2005 v razredih 125 GP, 250 GP in 600 cc, in sicer med

prostimi treningi, kvalifikacijami in med dirkami.

Med tekmami so bile sréne frekvence ves Cas okrog 90% maksimalne sréne
frekvence: v 125 GP razredu je bila vrednost 92,9% % 5.3; v 250 GP razredu je
bila vrednost 93,6% % 7.3; pri 600 cc je bila vrednost 93,2% <+ 10.2.

Na koncu tekme ni bilo opaznih razlik med boljSo in slabSo skupino dirkacev. Porast
koncentracije krvnega laktata po kvalifikacijski dirki je dosegel 5.2 mmol/l £ 1.2 in
6.0 mmol/l £ 2.1 po uradni dirki.

Druga raziskava se nanasa na enajst zenskih voznic med zadnjo dirko italijanskega
tekmovanja »Trofeo Italiano Motocicliste«. Med voznjo kvalifikacij in dirke so merili
njihovo sréno frekvenco in kasneje izracunali razliko med maksimalno ocenjeno
sréno frekvenco po formuli HRmax (220-starost), koncentracijo laktata pa so izmerili
z odvzemom kapilarne krvi iz prsta pred voznjo ter Sestih minutah po njej. Sr¢na
frekvenca je bila visja od 85% od maksimalne v 90% trajanje voznje. Med dirko pa
je presegala 95% maksimalne frekvence v 75% njenega trajanja. Koncentracija
laktata je znasala 5.1 = 3.1 mmol/l, v rangu od 2.3 do 14.5 (D’Artibale, Tessitore,
Tiberi, Capranica, 2008).

Po Usaju (1996) lahko sklepamo, da smo v obmocju visoko intenzivnhega napora,
saj presegajo OBLA vrednosti 4 mmol/l, v katerem potekajo tudi anaerobni laktatni

energijski procesi.

Iz raziskav izhaja, da so fizioloSki procesi minutne sréne frekvence in koncentracija
laktata v krvi, med voznjo motocikla in takoj po njej, tudi za vec kot dvakrat vedji.
Voznja predstavlja za voznika veliko sréno obremenitev in napor, ki ga ne

povzrocajo le emotivni faktorji, ampak tudi fizicno obvladovanje motocikla pri
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visokih hitrostih. To pomeni, da je za voznike koristen trening, usmerjen v krepitev

kardiovaskularnega sistema (D'Artibale, idr, 2008).

Razvidno je torej, da je cestna motociklisticna voznja za voznika zelo zahtevna in
da je zanj potrebna dobra fizicna priprava, da bi se med voznjo ¢imbolj zmanjsal

napor za premagovanje velike obremenitve pri doseganju velikih hitrosti.

Ker zahteva vozZnja motocikla velik psiho-fizicni napor in vsi pokazatelji (sr¢na
frekvenca, izlocanje laktata idr.) kazejo na visoko intenzivno telesno dejavnost, je
telo podvrzeno tudi hormonskim spremembam. Krvni pritisk in Custveni odziv
dvigujeta sréni utrip in sekrecijo kateholaminov. Kateholamini (dopamin, epinefrin
(adrenalin) in norepinefrin (noradrenalin)) so skupina hormonov, ki jih proizvajajo
nadledvi¢ne Zleze. Zleze izlo¢ajo kateholamine v kri kot odgovor na fizi¢ni in
Custveni stres in pomagajo pri prenosu Zzivénih impulzov v mozZgane z zviSsanjem
nivoja glukoze in mascobnih kislin za sporos¢anje energije. Noradrenalin povzroca
zozanje zil in s tem dvigovanje krvnega pritiska, adrenalin pa pospesuje sréni utrip

in metabolizem (»Catecolamine plasmatiche e urinarie«, 2016).

Zgornje raziskave se nanasajo na vrednosti in meritve opravljene na agonisti¢nih
motociklistih v dirkalnih okolis¢inah, kjer je psiho-fizicni napor vedno blizu
maksimalnim mejam. Pri zbiranju informacij ni bilo mogoce zaslediti podatkov o
izmerjenih vrednostih pri rekreativnih voznikih. Pri rekreativnih voznikih, ki se
oblasno podajo na dirkaliS5¢e, so gotovo vrednosti manjSe v primerjavi s
tekmovalnimi, vendar verjetno Se vedno zelo visoke. Tekmovalni vozniki so na

visoke napore dobro psiho-fizi¢no prilagojeni, ker so natrenirani.

Kot je znano, »prilagajanje poteka tako, da ista obremenitev postopno postane
manjsi napor ali kot je v Sportu bolj obi¢ajno: viSja obremenitev ostaja podoben
napor za prilagojeni organizem« (Usaj, 1996). V nasem primeru to pomeni, da je za
rekreativnega voznika voznja na dirkaliS¢u ravno tako velik napor, kot je lahko za
tekmovalnega voznja v dirkalnih okolis¢inah. Z dobro in ustrezno programirano
Sportno vadbo in veckratnim obiskom oz. voznjo na dirkalni stezi, lahko doseze
boljse prilagajanje in prenasanje naporov. S tem voznik veliko bolj uziva v voznji in
lahko vozi dlje ¢asa, ne da bi se prehitro utrudil. Svetovni prvak v MotoGP razredu
leta 2006, Nicky Hayden, pravi, da dobra fizicha pripravljenost pomaga pri
preprecevanju in odpravljanju napak, do katerih prihaja zaradi pojava utrujenosti,

ki so lahko pri voznji tako hitrih motociklov usodne (Falcioni, 2015).
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Dobro nacrtovana in ustrezna fizicna priprava pozitivho vpliva tudi na ljubiteljske
voznike, ki ne obiskujejo dirkalis¢ in se vozijo izkljucno po navadnih cestah. Dlje
Casa ko bodo premagovali napore, ki jih terja voznja motornega kolesa, boljse
reakcijske sposobnosti bodo imeli in utrujenost se bo pojavljala kasneje. FizioloSki
odzivi so v primerjavi med dirkaci in ljubitelji, ki obdasno obiskujejo dirkalisca,
gotovo nizji, ampak se gibljejo gotovo med 120-150 srénih utripov na minuto, kar

uvrs¢amo v srednje visoko intenzivnost (Usaj, 1996).

3.1.4 Analiza obremenjenih misic med voznjo

V nadaljevanju bomo analizirali obremenitve na voznikovo telo med voznjo ter

aktivnost posameznih misi¢nih skupin in misic med voznjo cestnih motociklov.

Drza telesa, kot smo Ze videli v prejSnjih poglavjih, se med voznjo razlikuje glede
na tip motocikla, ki ga vozimo. Voznja potovalnih, enduro in cruiser motornih koles
je glede sedenja in vzravnane pozicije telesa med voznjo dokaj udobna, zato jih
vozniki uporabljajo med drugim tudi za daljSa potovanja in voznje, ki so
zaznamovani tudi z dlje trajajo¢imi voznjami po ravnicah in avtocestah. V takih
trenutkih je obremenitev na telo manjsa kot v primeru voznje po ovinkih, ki zajema
tudi Stevilna pospeSevanja in zaviranja. Potovalna, cruiser in vecdja enduro motorna
kolesa so zelo tezka, med 200 in 400 kg. Voznja po ravnicah vozniku ne predstavlja
vedjih tezav, saj imajo taka motorna kolesa dobro zascito pred vetrom, udobne in
dobro oblazinjene sedeze. Poleg tega pa se teze motocikla med voznjo po ravnici v
bistvu ne obcuti. Drugace je z voZnjo po ovnikih. Zlasti v pocasno izpeljanih ovinkih
ter spremembah smeri se teza motornega kolesa in njegova okretnost veliko bolj
pozna. Veckrat imajo taka motorna kolesa Se dodatne stranske kovcke, ki lahko Se
dodatno otezijo njegovo okretnost in voznjo v ovinku ter tako spremenijo
razporeditev teze med voznjo. O najvecjih obremenitvah na telo med voznjo
govorimo torej takrat, ko premagujemo teZzo motornega kolesa v ovinkih, pri

spremembah smeri, pri zaviranjih ter pospoSevanjih.

Vozniki cestnih motornih koles se ponavadi podajajo na krajse razdalje, ki pa so
zaznamovane z visjimi hitrostmi in obremenitvami na telo. Voznja cestnih motornih
koles nedvomno predstavlja najvecjo obremenitev na telo. Razlika v obremenitvah
pa nastaja predvsem na racun drze med voznjo ter vecjih motornih zmogljivosti in

doseganj vecjih hitrosti in pospeskov pri cestnih motociklih.
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Vecdina teze je med voznjo cestnih motornih koles prenesena na zgornje okoncine,
predvsem v fazi zaviranja. Obremenitev na vrat je vecja kot pri drugih motornih
kolesih zaradi drugac¢nih kotov med trupom in vratom. Pri voZznji drugih motornih
koles je obremenitev vratnih misic manjSa zaradi samega vzravnanega polozaja
vratu. Pri Sportnih cestnih motornih kolesih pa je trup nagnjen navzdol in vnaprej,
pogled pa mora ostati usmerjen na cesto. Poleg teze glave in zracnega upora,
morajo vratne miSice premagovati tudi tezo Celade, ki se giblje med 1,1-2,0 kg,
odvisno od tipologije in modela. Bacci (2014) pravi, da kdor nosi t.i. modularne
celade, mora biti Se posebej pazljiv, saj so take Celade tezje od navadnih, ko pa so
odprte, povzrocajo Se vecji zra¢ni upor in Se vecjo obremenitev vratnih misic.
Sestevek teze glave in celade povzroca veliko silo na vratne misice, ki morajo
neprestano premagovati 3-4 kratno tezo glave v mirujoCem polozaju (Stranieri,
2016). Temu se Se dodaja sila vetra, ki nastane pri premikanju naprej in je lahko
pri visokih hitrostih zelo velika. Pri usmerjanju pogleda naprej so zato najbolj
obremenjene misice iztegovalke, saj so med voznjo stalno izometricno napete. V
primeru dolgotrajnih naprezanj lahko pride do utrujenosti vratnih misic, ki lahko v

skrajnem primeru vodi tudi do izgube obcutka za ravnotezje (Bacci, 2014).

Zdravnik, motociklist ter specialist medicine Sporta v Sportnem rehabilitacijskem
centru Isokinetic Lorenzo Boldrini (2010) pravi, da s krepitvijo ter raztezanjem
vratnih misic lahko vplivamo na kasnejsi pojav utrujenosti ter da obstaja manjsa

moznost za pojav bolecin v tem predelu.

Iz zgoraj omenjenih dejstev izhaja, da je v vadbeni program motociklista smiselno
vkljuciti vaje za krepitev vratnih miSic, pomembno pa jih je tudi sprostiti oz.

raztegniti.

Roke so med voznjo v komolcu v rahli fleksiji in vedino ¢asa napete. Zgornje
okoncdine so preko krmila najbolj podvrzene tresljajem in silam, ki jih povzroca
neposreden stik s podlago. MiSice ramenskega obroca in zgornjih okoncin se
neprestano zoperstavljajo silam, ki nastajajo ob zaviranju in pospeSevanju, mocno
obremenjene pa so tudi pri spremembah smeri. Podlaket je del, ki je najbolj aktiven
med voznjo motocikla, predvsem v fazi zaviranja, saj se celotna teza voznika
prenese na sprednji del motocikla in na zgornji okocnini (Stranieri, 2016). Med
zaviranjem, pospeSevanjem ter spremembami smeri prihaja v rokah do stati¢nih in
dinamicinh naprezanj. Med stiskanjem krmila v rokah prevladujejo izometri¢na
naprezanja, s katerimi voznik upravlja smer prednjega kolesa, pri zaviranjih so

prisotna tudi veckratna dinami¢na ekscentricno-koncentricna naprezanja in
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koncentricno-ekscentricna naprezanja pri pospeSevanjih ter spremembah smeri.
Dodajanje in odvzemanje plina se pri motociklih dogaja v desnem zapestju, kjer
prihaja do dinami¢nih naprezanj ter dodatne aktivacije desne podlakti preko fleksije
in ekstenzije zapestja. Poleg tega pa je podlaket neprestano aktivha, saj sodeluje
pri fleksiji in ekstenziji prstov med zaviranjem (stiskanje zaviralne rocice na desni
strani krmila) ter pri stisku sklopke (stiskanje sklopne rocice na levi strani krmila).
Pri Sportnih cestnih motornih kolesih je zapestje Se dodatno obremenjeno, saj
zadrzuje vsaj polovi¢no teZzo voznikovega telesa med voznjo, obremenitve pa so Se
vecCje v fazi zaviranja. Poleg tega je zapestje v nenaravnem polozaju, kar pri

dolgotrajnih voznjah povzroca utesnitve in bolecine.

Sindrom karpalnega kanala je znacilen pojav pri posameznikih, ki dlje ¢asa izvajajo
ponavljajo¢e gibe v zapestju ter ga izpostavljajo neprestanim vibracijam ali
pritiskom. Iz raziskav izstopa podatek, da se 5% celotne populacije srecCuje s
tezavami karpalnega kanala (Manes, 2012). Raziskava Manesa (2012) izhaja iz
predpostavke, da so zapestja voznikov med voznjo motornih koles izpostavljena
Stevilnim vibracijam, ki nastajajo zaradi nepravilnosti cestne povrSine in uporabe
zapestij pri nadzoru zavor, dodajanju plina, stiskanju krmila ter menjavanju brzin.
Raziskava je potekala na petdesetih motociklistih. Rezultati so pokazali, da je 15
(30 %) motociklistov trpelo za sindromom karpalnega kanala v desnem zapestju ter
6 (12%) v levem zapestju. Bilateralni sindrom pa je bil dokazan na 4 (8%)

motociklistih.

Stevilne dostopne strokovne raziskave na podroc¢ju motociklizma so usmerjene v
raziskovanje izvencestne voznje (enduro in motocross). Taki sta tudi raziskavi
Sabeti-Aschrafa idr. (2008) ter Khanna idr. (2015), ki sta imeli kot glavni cilj
opredeliti predele telesa med voZnjo izvencestnih motociklov, ki so najbolj
podvrzeni akutnim in kroni¢nim poskodbam ter bolec¢inam. Rezultati kazejo, da so

predeli podlahti ter zapestja najbolj podvrzeni najvecjim bolecinam in poskodbam.

Iz raziskav izhaja dejstvo, da je v program rekreativhih motociklistov smiselno

uvesti krepilne, raztezne ter sprostilne vaje za zapestja.

MiSice trupa so med voznjo motornega kolesa vedno bolj ali manj napete. Delujejo
kot stabilizator in kot prenaSalec energije in modi iz zgornjih okoncin na spodnje in
obratno. Trebusne miSice so med voZnjo preteZzno napete, saj sodelujejo pri
prenasanju teze trupa. Najbolj napete so v fazi pospesevanja, ko se mora voznik

zoperstaviti mo¢nim silam, ki delujejo v obratni smeri gibanja motocikla in tako
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premakniti teZisCe naprej. Trebusne miSice so aktivnhe tudi v fazi zaviranja ter
spremembah smeri, kjer delujejo veCinoma kot stabilizator. Predvsem med voznjo
potovalnih motociklov ter vseh tistih, kjer je trup med vozZnjo vzravnan, morajo biti
voznikove hrbtne misSice stalno izometri¢no napete za vzdrZzevanje polozaja telesa.
Najbolj aktivne misice v hrbtu so torej erectorji spinae, ki vzdrzujejo vzravnan

polozaj med voznjo.

Med voznjo je voznik v sedeCem polozaju s kotom med kolkom in trupom priblizno
90°, v primeru Sportnih cestnih motornih koles pa je ponavadi ta kot Se manjsi.
Noge so med voznjo v skréenem polozaju, kjer zaradi slabe prekrvavitve in pretoka
krvi prihaja do bolecine v zadnjem delu kolena, v predelu misice popliteus. Tudi v
iliakalnem predelu prihaja do podobnih boledin zaradi slabega pretoka krvi,
istocasno pa lahko prihaja do kréev misic upogibalk kolka (iliopsoas) (Russo, 2013).
Upogibalke kolka so v takem polozaju stalno skréene, zato lahko pri dolgotrajnih
voznjah prihaja do utrujanja le-teh ter v skrajnem primeru do pojava kréev v
misicah. Voznja po ovinkastih cestah je bolj razgibana in zahteva stalno
spreminjanje drze telesa na motornem kolesu. Med voznjo se telesni segmenti
dinamic¢no premikajo in tako preprecujejo dolgotrajne stati¢ne poloZaje. Voznja po
ovinkih nekako razbremenjuje hrbtenico, spreminja njen polozaj ter sile na njo. S
premikanjem na sedezu se lahko spreminjajo tudi koti med trupom in nogami v
kolénem sklepu ter koti med stegnenico in golenico v kolenu. S tem se izboljSa
prekrvavitev v sklepih (Russo, 2013, Galimberti v Villa 2002). Spodnje okoncine so
med voznjo aktivnhe predvsem po ovinkastih cestah, kjer prihaja do nagibov ter
sprememb smeri. Pri voznikovih gibanjih telesa in prenosih teze so v obeh
situacijah vecinoma aktivne miSice primikalke nog, zadnja loza ter v manjsi meri
tudi Stiriglava stegenska misSica. Primikalke so stalno aktivne, saj sodelujejo pri
spremembah smeri, zadrzevanju polozaja pri nagibih, pri stiskanju motorja z
nogami med zaviranjem in pospesevanjem ter s porivanjem na stopalke. Zadnja
loza in Stiriglava stegenska miSica sta aktivni pri premikih telesne teze naprej in
nazaj ter premikanju po sedni povrsini motocikla. Pri voznji po ravnicah spodnje

okoncine pretezno pocivajo.

V stojeCem polozaju, predvsem v fleksiji, so spodnje okoncine bistvenega pomena
za amortizacijo sil, ki potekajo v vertikalni smeri od podlage navzgor. V sedeCem
polozaju spodnje okoncine te funkcije ne morejo opravljati, zato jo prevzamejo
drugi predeli telesa: gluteusi, trebuSne misice in hrbtenica. Gluteusi ter lumbalni

predel hrbtenice bosta torej, kot najbolj proksimalna predela, najbolj podvrzena
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vertikalnim silam. Sile lahko delno zamanjSamo z dobro tonificiranimi misicami

trupa ter gluteusi (Stranieri, 2016).

Ne glede na udobje sedenja in specifike motornega kolesa je vsak voznik ob
dolgotrajni voznji izpostavljen potencialnim bolec¢inam v razlicnih predelih telesa.
Med dolgotrajno voznjo po ravnicah in avtocestah voznik obcuti bolecdine v
spodnjem predelu hrbta, ki nastanejo zaradi dolgotrajnega izometricnega
napenjanja hrbtnih misSic. Bolecine v hrbtu nastajajo tudi zaradi dolgotrajnih

obremenitev na hrbtenico in medvretencne diske.

Iz zgoraj navedenega lahko razberemo, da je med Sportnimi cestnimi motornimi
kolesi in potovalnimi ter tistimi, ki omogocajo vzravnano drzo trupa med voznjo,
poleg razilke v drZi prisotna tudi razlika v obremenjenosti voznikovega telesa. Ce
povzamemo, Sportna motorna kolesa zaradi nenaravne drze med voznjo
obremenjujejo vecinoma zgornje okoncine ter vratne miSice, potovalna in tista
motorna kolesa, ki vzdrzujejo vzravnano ter naravno drzo med voznjo, pa zaradi
manj dinami¢ne voznje obremenjujejo bolj hrbtenico, hrbtenicne miSice ter

gluteuse.

Zdravnik Gianluca Galmiberti in Claudio de Viti v Villa (2002), odgovorni za
motociklisticni del italijanskega zdruzenja ANCMA (Associazione Nazionale Ciclo,
Motociclo e Accessori — Drzavno zdruzenje koles, motociklov in opreme) pravita, da
imajo pogosti in Stevilni postanki velik pomen pri dolgotrajnih voznjah. S
postankom znatno zmanjsamo obcutek nelagodja in bolecin, ki nastajajo zaradi
dolgrotrajnega zadrzevanja polozajev. Voznja je zelo zahtevna zaradi Stevilnih
zunanjih informacij, ki jih voznik motornega kolesa med voznjo stalno prejema in
obdeluje. Po daljSih voznjah se zmanjSata voznikova koncentracija in hitrost
reakcije na nevarne situacije, kar lahko hitro privede do padca oz. nesrece, zato je
pomembno, da se s postankom odpocijemo in sprostimo (Villa, 2002; Bacci, 2014).
Zelo pomembno pa je, da med postanki izvedemo raztezne vaje, ki bodo ugodno
vplivale na nase psiho-fizicno pocutje. MiSice, ki so v stalnem naprezanju se bodo
spocCile, raztegnili in razbremenili pa bomo hrbtenico in tako omogocili tudi
rehidracijo medvretencnih ploscic. Raztezanje bo pozitivno vplivalo na naso psihi¢no
stanje, saj se bomo pocutili bolj sproS¢ene in pripravljene na nadaljevanje nase poti
(Villa, 2002).
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3.2 Psiho-fizicna priprava rekreativnih motociklistov

Motociklizem ima, kot vsaka telesna aktivnost, svoje specificne zahteve. Pri voznji
motocikla prihaja do gibanj, ki se razlikujejo od drugih in so znacilna samo za to
vrsto dejavnosti. Med voznjo ne prihaja do cikli¢nih gibanj, kot so lahko na primer
tek, kolesarjenje ipd., ampak do veckratnih aciklicnih gibanj, povzrocenih zaradi

spremenljivosti vozisca in razli¢nih situacij.

Papavasileiou (2012) pravi, da so vsi vozniki motornih koles, Se posebno
tekmovalni, med voznjo zelo aktivni in je ta Sportna aktivnost, bodisi rekreativna
bodisi tekmovalna, ena izmed najtezjih spsiho-fizicnega vidika. Med voznjo voznik
dejansko nikoli ne pociva, oz. si tega predvsem zaradi velike moznosti padca in s
tem povezanimi poskodbami ne sme privosciti. Zato mora biti psiho-fizi¢na

koncentracija vedno na najviS§jem moznem nivoju.

Strokovnjaki na tem podrocju (Milana, 2016; Vernotico, 2010; Gozzi, 2015; Bacci,
2014; Boldrini, 2010; Meneghini, 2007; Russo, 2013; Stranieri, 2016; Tusak, idr.,
2007; Villa, 2002; Papavasileiou, 2012; Lorenzani, 2013; Falcioni, 2015; Lindsey,
2011) pravijo, da je zaradi specificnosti gibov med voznjo motociklov potrebna
specifi¢na priprava s specificnimi vsebinami in vadbenimi obremenitvami, ki bodo
spodbudile prilagajanje klju¢nih, za motociklizem najpomembnejsih misic, misi¢nih
skupin in organskih sistemov. To velja seveda predvsem za rekreativne voznike, ki
se poklicno ne ukvarjajo z voznjo motornih koles in vecino dneva preZivijo npr. v
sluzbi, kjer je vse bolj prisotno pretezno sedece delo. Med drugim tudi opozarjajo,
da dobra psiho-fizicna priprava zmanjSa moznost nastanka poskodb in nesrec pri

voznji motociklov.

Psiho-fizicna priprava rekreativnih voznikov je velikokrat otezena ali onemogocena
zaradi pomanjkanja Casa. Milana (2016) pravi, da se vecina rekreativnih voznikov
takoj poda na vozZnjo brez ustrezne priprave, kljub temu da se zavedajo
pomembnosti dobre psiho-fizicne priprave, saj jim telesna aktivnost odvzema oz.
krajsa Cas, ki bi ga lahko preziveli na motociklu. Poleg tega si vsak ne more
privosciti osebnega trenerja, ki bi nacrtoval, vodil in spremljal njegovo telesno
(kondicijsko) pripravo. Nenazadnje pa na podro¢ju psiho-fizicne priprave
rekreativnih motociklistov, predvsem v slovenscini kot tudi v drugih tujih jezikih,
primanjkuje strokovne literature, ki bi obravnavala nacine in strategije priprave na
motociklisticno sezono s primeri vadbenih programov, nacini izbire in razporeda

vadbenih vsebin, vadbenih spremenljivk (obremenitev) in vaj, s katerimi bi si lahko
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motociklisti pomagali tudi sami. Prav zato smo se v tej nalogi odlocili pripraviti
primere vadbenih programov in vaj, ki bodo rekreativhim voznikom motociklov
omogocali tudi samostojno pripravo na motociklisticno sezono, upostevajoc
osnovna najpomembnejsSa nacela in zakonitosti procesa Sportne vadbe, tako da bo

priprava kar se da specifi¢na, ucinkovita in ¢asovno racionalna.

3.2.1 Osnovna izhodisca za vadbo

Rekreativni motociklisti, predvsem zaradi ugodnejSih vremenskih razmer, obicajno
vozijo v sezoni, ki traja okvirno od aprila do oktobra, torej 5-6 mesecev na leto. V
tem obdobju morajo biti njihove psiho-fizicne sposobnosti za voznjo Ze ustrezno
razvite, temu pa je potrebno predhodno nameniti ustrezen c¢as za vadbo tako na
dnevni kot na tedenski in mesecni ravni, ki bo izzvala ustrezne prilagoditve
organizma, da se bo njegovo delovanje in s tem sposobnosti motociklista dvignile
na visji nivo. Najprimernejsi ¢as za to je obdobje izven sezone, ki na letni ravni
predstavlja kar 6-7 mesecev. Najbolje bi bilo, da bi bili motociklisti telesno aktivni
skozi vse leto, kar bi jim koristilo ne samo za razvoj ali ohranjanje psiho-fizi¢nih
sposobnosti, pomembnih za voznjo motornih koles, temvec tudi za ohranjanje
zdravja preko aktivnega zivljenjskega sloga in kot protiutez sede¢emu nacinu
Zivljenja. Ker pa se zavedamo, da je pomanjkanje cCasa najvelja tezava mnogih
ljudi, da bi bili (bolj) telesno aktivni, bomo v okviru te naloge predstavili primer
programa vadbe, ki bo zahteval kar se da majhen vlozek casa in Stevilo
pripomockov, tako da bo vadbo mogoce izvesti in izpeljati samostojno, tudi v
domacem okolju. UsSaj (1996) pravi, da za izboljSanje motori¢nih sposobnosti
potrebujemo vsaj 6-8 tednov (1,5-2 meseca). PriporoCamo torej, da se fizi¢no
pripravo na novo sezono zacne najkasneje meseca januarja, kar pomeni vsaj tri

mesece pred motociklisticno sezono oz. prvo voznjo.

Izhajamo iz zakonitosti procesa Sportne vadbe ter dejstva, da pri vadbi ne
uporabljamo katerihkoli obremenitev, temvel je zelo pomembno, kateri tip,
koli¢ino, pogostost, odmor in intenzivnost vadbe bomo izbrali v posamezni vadbeni
enoti (Usaj, 1996). Pri tem je zelo pomembno, da sledimo nacelom procesa sSportne
vadbe. Vsa nacela so zelo pomembna, rekreativni motociklisti pa naj se
osredotocijo predvsem nasledeca: i) nacelo individualnega pristopa k procesu
Sportne vadbe (prilagajanje vadbenega koncepta posameznikovim posebnostim), ii)
nacelo vsestranskega razvoja (zmogljivost je posledica hkratnega ucinka sStevilnih

dejavnikov), iii) nacelo specializacije (specifi¢nost zahtev vsake discipline posebej),
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iv) nacelo rastoce obremenitve (postopno povecevanje Stevila vadbenih enot,
kolicine ali intenzivnosti), v) nacelo sistemati¢nosti (logicno zaporednje izbire
vadbenih sredstev, njihove koli¢ine in intenzivnosti v skladu z razvojno stopnjo
posameznika), vi) nacelo racionalnosti (izzvati najvecji ucinek vadbe z najmanjso

kolic¢ino in intenzivnostjo) (Usaj, 1996).

Stirimesecni vadbeni proces bo potekal od januarja do aprila. Razdelili ga bomo v
osnovno in specifi¢no pripravljalno obdobje. V nadaljevanju bodo tako predstavljeni
primeri vadbenih enot za posamezna obdobja ter nabor vaj z ustreznimi
obremenitvami (koli¢ina, intenzivnost, odmor, pogostost, nacin izvedbe). Podali
bomo tudi dva sklopa nekaterih vaj, ki se jih lahko izvaja brez motocikla ali na

motociklu.

3.2.2 Primer vadbenega programa, primeri vadbenih enot
ter nabor vaj brez motocikla za reakreativne

motocikliste

3.2.2.1 Primer vadbenega programa in posameznih

mikrociklov

Vadbo rekreativnih motociklistov smo razdelili na 4-mesec¢no osnovno in specialno
pripravljalno obdobje (vsako v trajanju dveh mesecev), namenjeno psiho-fizi¢ni
pripravi na kasnejSe 4- do 6-mesecno motociklisticho obdobje (sezono), ko je
potrebno predhodno razvite sposobnosti kar se da dolgo ohranjati na Zelenem
nivoju.

V nadaljevanju je tako predstavljen primer 4-mesecnega vadbenega programa s
posameznimi mikrocikli (tedenskimi razporedi), znotraj tega s tremi vadbenimi
obdobji in konkretnimi vadbenimi enotami, ki se jih lahko posluzujejo rekreativni
motociklisti. Ker predstavljajo Stirje meseci relativho kratko obdobje za pripravo na
motociklisticno sezono, smo se pri tem osredotoCili predvsem na razvoj tistih
najpomembnejsih sposobnosti, ki jih rekreativni motociklisti najbolj potrebujejo, in
sicer na aerobno-anaerobno vzdrzljivost, vzdrzljivost v modi, repetitivno mo¢, hitro

moc in hitrost reakcije.
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Tabela 1: Pregled 4-mesecnega vadbenega programa rekreativnih motociklistov.

Osnovno pripravljalno

Obdobje Specialno pripravljalno obdobje

obdobje
Mesec Januar Februar Marec April
Teden 1]2]3lals]e]l7]l8]l9lio]l11]12]13]14]15] 16
Razvoj: 3x tedensko; 20-30 Ohranjanje: 1x tedensko; 30 min
Aerobna vzdrzljivost min ekstenzivni intervali; ekst. intervali; srednje/visoka
srednja intenzivnsot intenzivnost

Razvoj: 2x tedensko; 15 min
Anaerobna vzdrzljivost intenzivni intervali; visoka
intenzivnost

Razvoj; ekstenzivna
bodybuilding metoda 2x Razvoj: 2-3x tedensko; 3 serije po 8-

Moc tedensko; 3 serije po 15-20 12 ponovitev; 2-3 min odmora
ponovitev; 2-3 min odmora
Gibljivost Razvoj: 2 ponovitvi po 30 s | Ohranjanje: 1-2 ponovitvi po 10-15 s

Razvoj: 2-3 krat tedensko;2 seriji po

Hitrost reakcije 10 ponovitev

Dinamicno ravnotezje 3-4x tedensko; 10-12 ponovitev

Razvoj: 1x tedensko; 3 serije po 15-20 ponovitev; 30

Vaje na motociklu sekund odmora

Razvoj: 1-2x
tedensko; vsaj 30
minut voznje

Razvoj: Voznja

Voznja z motociklom .
po poligonu

V osnovnem pripravljalnem obdobju svetujemo izbor osnovnih izvedb vaj iz nabora.
Za dodatno povecevanje obremenitve v specificnem pripravljalnem obdobju pa
svetujemo izbor nadgrajenih vaj iz nabora. Za potrebe naloge definiramo nizko
intenzivnost do 60% maksimalne srcne frekvence, srednjo intenzivnost od 60-80%
maksimalne sréne frekvence ter visoko intenzivnost od 80% maksimalne sréne

frekvence.

USaj (1996) opredeljuje pojem osnovne priprave Sportnika kot tisti del, ki vsebuje
vecje Stevilo razli¢nih sredstev in metod ter vadbenih koli¢in ter manj specificnih
vadbenih sredstev. V tem delu se ustvarjajo dobre bioloske podlage za razvoj
osnovnih motori¢nih sposobnosti motociklista in kasnejSo nadgradnjo s pomocjo

specifi¢cne vadbe.

V osnovnem pripravljalnem obdobju vadbe je za motociklista bistvenega pomena
aerobna vadba. Najbolj primerne aerobne oblike vadbe za motocikliste so
nedvomno kolesarjenje, plavanje, veslanje in tek. Da bo vadba ¢im bolj pestra in
zanimiva, je v vadbeni program smiselno vkljucevati vsaj dve razli¢ni obliki razvoja
kardiovaskularnih zmogljivosti (Milana, 2016). Nas program vadbe zajema

kolesarjenje, plavanje in tek zaradi njihove enostavnosti in dostopnosti.

30



Celin D. Psiho-fizi¢na priprava rekreativnih motociklistov
Univerza na Primorskem, Fakulteta za matematiko, naravoslovje in informacijske tehnologije

Boldrini (2010) priporo¢a vsaj 2-3 krat tedensko aerobno vadbo (plavanje,
enakomeren tek, hitro hojo ali kolesarjenje) po 40 minut predvsem za tiste
rekreativne motocikliste, ki nimajo rednih gibalnih navad. Taka koli¢ina vadbe
privede do dobrega nivoja osnovne fizicne pripravljenosti s pozitivhim vplivom na
zdravje, tudi z vidika preprecCevanja sréno-zilnih bolezni ter presnovnih in drugih
bolezni, povezanih s sede¢im nacdinom zivljenja. Poleg tega aerobna vadba pomaga
tudi pri zmanjsevanju mascevja. Tudi 20 minut redne vadbe dnevno, v primeru, ko
primanjkuje c¢asa za bolj sistemati¢no vadbo, je lahko dobra resitev za minimalno
gibalno aktivnost posameznikov. Priporocljiva je intenzivnost aerobne vadbe, ki
dosega 65-80% teoreticne maksialne sréne frekvence vadecega motociklista, ki jo
izraCunamo po enostavni formuli: 220 - starost. Primer: za 40-letnega motociklista
bo ustrezno aerobno obmocje med 115 in 145 srénih udarcev na minuto glede na
njegov nivo fizicne pripravljenosti (Boldrini, 2010). Kot alternativo zgoraj omenjeni

formuli dodajamo bolj precizno Tanakovo (2001), in sicer: 208 - (0.7 x starost).

Aldon Baker (2016, v Modica 2016), osebni trener in trenutno najbolj zazeleni
specialist za kondicijsko pripravo ameriskih motokros dirkacev, pravi, da je

kolesarjenje nepogresljiv del kondicijske priprave motociklista kot atleta.

Kolesarjenje je za motociklista zelo dobra oblika aerobne vadbe predvsem zaradi
pozitivhega motoricnega transfera med voznjo, saj je drza med voznjo motocikla
zelo podobna drzi med voznjo kolesa, iz katerega tudi izhaja. Poleg drze je tudi
aktivnost misi¢ med voznjo kolesa zelo podobna kot pri voznji motocikla.
Kolesarjenje je zelo udinkovito, saj z njim razvijamo aerobne energijske procese in
v primerjavi s tekom prihaja do manjsih obremenitev v sklepih ter njihove manjse
obrabe (Semprini, 2015). Poleg tega je pri kolesarjenju relativho enostavno
spremljati intenzivnost sréne frekvence preko merilcev (Milana, 2016). Obenem pa
je, kot pravi Modica (2016), kolesarjenje danes najbolj priljubljena metoda za
razvoj aerobnih sposobnosti pri motociklistih, saj omogoca poleg razvoja
dolgotrajne aerobne vzdrzljivosti in navajanja na raznolikost atmosferskih situacij in
podlage tudi razvoj koordinacije, sklepne stabilizacije zgornjega dela telesa
(predvsem preko voznje in spustov po neravnem terenu, gozdnih poteh ipd.) in

hitrost reakacije v smislu odzivnosti na nenadne zunanje spremembe in motnje.

Boldrini (2010) navaja plavanje kot zelo pomemben del fizicne priprave
motociklista. Pomembno je predvsem z vidika aktivacije posameznih misic, ki jih pri
voznji motocikla, kot tudi v vsakdanjem zivljenju, ve¢inoma ne uporabljamo. Za

motocikliste priporoCamo predvsem plavalni tehniki kravl in delfin, ki najbolj
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vplivata tudi na tiste miSice, ki jih bo motociklist potreboval za voznjo motornega
kolesa. Obe tehniki sta zelo ucinkoviti za razvoj aerobne vzdrzljivosti in vzdrzljivosti
v modi vseh telesnih misic, s posebnim poudarkom hrbtnih misic, misic rok in nog,
miSic trupa ter miSic vratu in glave. Plavanje veliko vpliva na splosno mo¢, saj so
aktivne vse misSice v telesu. Plavalna tehnika delfin v primerjavi s tehniko kravl se
bolj poudarja aktivnost hrbtnih misic, misSic rok in vratnih misic. Plavanje ima
obenem pozitivne ucinke na ritem dihanja, ki je tudi med voznjo motocikla zelo
pomemben. Plavanje uvrS¢amo v vadbeni program motociklista skozi celotno
vadbeno obdobje, vendar v razli¢nih koli¢inah. Predlagamo alterniranje obeh tehnik
v sklopu posameznih vadbenih enot (npr. 30 minut plavanja: 20 minut kravl -
neprekinjena metoda, 10 minut delfin - intervalna metoda: 25 m (20-30 sekund

dela) in 30 sekund odmora).

Kot osnovno in najbolj preprosto obliko razvoja aerobne vzdrzljivosti v vsakem
Sportu in gibalni dejavnosti bomo tudi mi vkljucili tek. Obremenitev se bo

razlikovala predvsem glede trajanja ter koli¢ine znotraj posameznega obdobja.

Kot izhaja iz analize v prejsSnjih poglavijih, sta izmed vseh motori¢nih sposobnosti za
motociklista pomembni moc in aerobna vzdrzljivost. Za izboljSanje moci bomo v
vadbeni program in nabor vaj vkljucili ve¢inoma vaje z lastno teZo, saj so te vaje
najbolj primerne za pripravo motociklista, ker vplivajo na funkcionalno moc in ne na
hipertrofijo misic (Guenci, 2015). Vaje bodo istodasno razvijale tudi druge
motori¢ne sposobnosti (npr. mo¢, ravnotezje in koordinacijo). Poleg tega pa so vaje
z lastno teZo toliko bolj primerne za rekreativhe motocikliste zaradi njihove
relativne enostavnosti. V specifichem obdobju pa bomo vaje z lastno tezo

nadomestili oz. nadgradili z vajami s TRX-om.

Vadba s TRX-om je pri profesionalnih motociklisticnih dirkacih ena izmed najbolj
razsirjenih metod funkcionalnega treninga, ki istoCano omogoca razvoj modi,
stabilizacije, ravnotezja in gibljivosti celega telesa (Milana, 2016; Training like a
pro: Jonny Walker, 2015). Tudi Milana (2016), osebni trener, specializiran v
kondicijski pripravi motociklistov, podpira uporabo TRX-a kot metodo za razvoj
sposobnosti motociklistov. Pravi, da je zelo dober pripomocek predvsem za razvoj
moci in stabilizacije, ki sta klju¢na pri ucinkovitem treningu. Kralj ekstremnega
endura Jonny Walker, veckratni zmagovalec fizicno najbolj zahtevnih dirk na svetu,
prisega na ucinkovitost vadbe s TRX-om in pravi, da je njegov trening modi, z
izjemo dveh vaj, sestavljen le z vajami s TRX-om (»Training like a pro: Jonny

Walker«, 2015). Uporaba TRX-a ni samo zelo ucinkovita, ampak je tudi cenovno
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dostopna. Naprava je z lahkoto dobavljiva in njena cena se giblje med 50 in 150
evri. Poleg tega pa jo je zelo enostavno uporabljati in jo lahko uporabljamo tudi

doma.

Zaradi zgoraj navedenega priporo¢amo vklju¢evanje vaj s TRX-om v vadbeni
program rekreativnega motociklista. Ker je vaj s TRX-om z razli¢nimi kombinacijami
vec kot 300 (»What is suspension training?«, 2016), bomo v naboru vaj predstavili

le tiste, ki so najbolj pomembne za motociklista.

Raztezanje in sproscanje ter razvoj gibljivosti izvajamo ob koncu vsake vadbene

enote skozi celotno vadbeno obdobje.

Voznjo motocikla nacrtujemo od meseca aprila naprej, v primeru lepega vremena.
Voznja naj traja vsaj 30 minut. Po voznji oz. med dlje trajajoimi voznjami naj
motociklist izvede vaje za raztezanje. V primeru slabega vremena se lahko
motociklist namesto voznje odloci za pocitek ali za aktivni pocitek oz. za
razbremenilni trening, ki naj vsebuje lahkotno aerobno vadbo, ki naj traja 30 minut

in 8-10 vaj z lastno tezo.

Motociklistom priporoamo, da ostanejo telesno aktivni tudi med motociklisticno
sezono in naj ohranjajo motori¢ne sposobnosti, ki so jih razvili v Stirimese¢nem
programu. Ohranjanje motori¢nih sposobnosti in gibalne aktivnhosti bodo poleg
ucinkovitosti na motociklu kljubovale tudi k sploSnemu dobremu pocutju in

zdravemu nacinu zivljenja.

Med motociklisticno sezono predlagamo 2-krat tedensko vadbo, ki naj zajema
priblizno 15-20 minut poljubne intervalne vadbe vzdrzljivosti (tek, kolesarjenje,
plavanje, veslanje) in 15 minut vaj za mo¢ v kombinaciji s sklepno stabilizacijo,
ravnotezjem z lastno teZzo iz nabora vaj. Zadnjih 15 minut naj bo namenjenih

raztezanju in sproscanju.

Za strokovnejsi in resnejSi pristop k vadbenemu procesu svetujemo, da se vadeci
obrnejo na strokovno usposobljeno osebje s podrocja telesne aktivnosti in Sporta
ter kineziologe, ki bodo znali svetovati, kontrolirati ter vrednotiti napredek
(Gerzevic idr., 2014). V primeru, da vadeci nima ¢asa za obiskovanje vodenih vadb,
fitnesov ipd., lahko take vaje izvaja doma, s pomocjo ekonomicnih in preprostih
pripomockov. Na primer za vadbo moci je dobro izbrati 10 razli¢nih vaj z lastno

tezo ali s TRX-om na vadbeno enoto. Vsaki¢ naj jih zamenjuje v razlicnih
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kombinacijah ter stopnjuje znotraj vadbenega procesa. Pomembno je predvsem, da

izbere vsaj dve vaji za vsak telesni segment oz. predel na vsako vadbeno enoto.

V nadaljevanju bomo podali Stevilne vaje z in brez pripomockov, tako da bo lahko

vsak posameznik uporabljal sebi najbolj primerne glede na prostor in pripomocke.

3.2.2.2 Primeri stopnjevanja obremenitev (vadbenih

spremenljivk) po posameznih sposobnostih

Tabela 2: Primer stopnjevanja obremenitve pri razvoju aerobne in anaerobne vzdrzljivosti.

% 5 Cas
Teden Vsebina St’.. St. ponovitev Odmo.r med. Odm‘.’.r mgd Intenzivnost Odmor
serij dela ponovitvami serijami
Kolesarjenje 1 2 15 1-2 min / 60-65% /
1.-4. min
Plavanje/tek 3 10 30s 30s 4 min 70% 5 min
Kolesarjenje 1 2 15 1-2 min / 65-70% /
5.-8. min
Plavanje/tek 3 10 30s 30s 3 min 70% 5 min
Kolesarienje 1 2 15 1 min / 60-65% /
9.-12. min
Plavanje/tek 3 10 30s 30s 2 min 75% 5 min
13.— Kolesarjenje 1 2 rrlw:sn 1 min / 70% /
16. Plavanje/tek 3 12 30s 30s 2 min 80% 5 min

Tabela 3: Primer stopnjevanja obremenitve pri razvoju moci.

Vsebina Teden Stevilo serij Stew'lo Odmor 'Temp 0
ponovitev izvedbe
1.-2. 2 15 2 min
. 3.-4. 3 15 2min o ernotekod:
Vaje z lastno ;
tes 1 sdvig, 2s
ezo 5.-6. 3 15 1,5 min spust
7.-8. 3 20 1,5 min
11.-12. 3 8 1,5 min Zmerno
Vaje s TRX-om 13.-14. 3 10 1,5 min kot 1s
dvig, 2 s
15.-16. 3 12 1 min spust

V nadaljevanju bomo za boljSo preglednost v tabelah uporabili sledece kratice: VE -
vadbena enota, OPO - osnovno pripravljalno obdobje, SPO - specificno

pripravljalno obdobje.
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Tabela 4: Primer vadbenega mikrocikla v osnovnem pripravljalnem obdobju.

Osnovno pripravljalno obdobje

v

PON TOR SRE CET PET sOB NED

VE3-OPO

VE1-OPO .
. -hitrost

-moc¢, VE2-0OPO
/ . / reakcije / /

-hitrost -moc ;

iy -vaje na
reakcije .

motociklu

Tabela 5: Primer vadbenega mikrocikla v specialnem pripravljalnem obdobju.

Specialno pripravljalno obdobje

PON TOR SRE CET PET SOB NED
VE4-SPO
VE1-SPO VE3-SPO . .
. -hitrost . * Voznja z * Voznja z
-moc VE2-SPO -moc
) / . reakcije ) motociklom  motociklom
-hitrost -mocC . -hitrost
-voznja z ** **
reakcije reakcije
motociklom

Legenda: * Od aprila naprej, v primeru lepega vremena; ** Vsaj 30 minut voZnje.

3.2.2.3 Primer prve vadbene enote v osnhovhem
pripravljalnem obdobju (VE1-OPO)

Tabela 6: Primer prve vadbene enote v osnovnem pripravljalnem obdobju (VE1-OPO).

Kolesarjenje 30 minut; 2x15 minut; 1 min

Ogrevalni del-aerobna vzdrzljivost
odmora; 60-65% HRmax

- 10 vaj za moc iz nabora vaj (npr. 2 za vrat, 2 za

Glavni del-vaje za moc, stabilizacijo

in ravnoteZje z lastno tezo

- vaje za hitrost reakcije

ramenski obro¢, 2 za trup, 2 za nogi, 2 za splosno
moc); 2-3 serije po 15 ponovitev;2 minuti

odmora;zmerno teko¢ tempo

- 5-6 vaj; 2 seriji po 10 ponovitev

Zakljucni del —vaje za gibljivost/raztezanje

10-15 minutvaj iz nabora vaj; 20-30 s

zadrZevanja polozajev
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3.2.2.4 Primer prve vadbene enote v specifichem

pripravljalnem obdobju (VE1-SPO)

Tabela 7: Primer vadbene enote v specificnem pripravijalnem obdobju (VE1-SPO).

Kolesarjenje 30 minut;2x15 min; 1 min odmora;

Ogrevalni del-aerobna vzdrzljivost
65-70% HRmax

- 10vaj iz nabora vaj (npr. 2-3 za vrat, 2-3 za
] ) . ramenski obro¢, 2-3 za trup, 2-3 za nogi, 2-3 za
Glavni del-vaje za moc¢ s TRX-om . . 3 ) )
splosno moc); 3 serije po 8 ponovitev; 1,5 minut

odmora; zmernoteko¢ tempo

- vaje za hitrsot rekacije - 5-6 vaj; 2 seriji po 10 ponovitev

L ) o ] 10-15 minut vaj iz nabora vaj; 20-30 s
Zakljucni del-vaje za gibljivost/raztezanje . ] .
zadrzevanja polozajev

3.2.2.5 Primer druge vadbene enote v osnovhem
pripravljalnem obdobju (VE2-OPO)

Tabela 8: Primer druge vadbene enote v osnovnem pripravljalnem obdobju (VE2-OPO).

Plavanje 25 minut: 10 minut kravl (neprekinjena
] - metoda); 5 min odmora + 10 minut delfin
Ogrevalni del-aerobna vzdrzljivost
(ekstenzivna intervalna metoda: 25 m plavanja in

30 sekund odmora); srednje/visoka intenzivnost

10 vaj za moc iz nabora vaj (npr. 2 za vrat, 2 za
Glavni del-vaje za moc, stabilizacijo in ramenski obroc¢, 2 za trup, 2 za nogi, 2 za splosno
ravnotezje z lastno tezo moc); 3 serije po 15 ponovitev; 1,5 minute

odmora; zmernotekoc tempo

5 10-15 minut vaj iz nabora vaj; 20-30 s
Zakljucni del-vaje za gibljivost/raztezanje . .
zadrzevanja polozajev

3.2.2.6 Primer druge vadbene enote v specifichem
pripravijalnem obdobju (VE2-SPO)

Tabela 9: Primer druge vadbene enote v specificnem pripravljalnem obdobju (VE2-SPO).

Plavanje 30 minut: 10 minut kravl (neprekinjena
Ogrevalni del-aerobna/anaerobna vzdr. metoda); 5 min odmora + 15 minut delfin

(ekstenzivna intervalna metoda: 25 m plavanja in
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30 sekund odmora); srednje/visoka intenzivnost

10 vaj iz nabora vaj (npr. 2-3 za vrat, 2-3 za
. ramenski obro¢, 2-3 za trup, 2-3 za nogi, 2-3 za
Glavni del-vaje za moc s TRX-om . .
splosno moc); 3 serije po 10ponovitev; 1,5 minut

odmora; zmernotekoc¢ tempo

5 10-15 minut vaj iz nabora vaj; 20-30 s zadrzevanja
Zakljucni del-vaje za gibljivost/raztezanje L
polozajev

3.2.2.7 Primer tretje vadbene enote v osnovhem
pripravljalnem obdobju (VE3-OPO)

Tabela 10: Primer tretje vadbene enote v osnovnem pripravljalnem obdobju (VE3-OPO).

. Tek 20 minut; neprekinjena metoda; srednja
Ogrevalni del-aerobna vzdrzljivost )
intenzivnost

Glavni del-hitrost reakcije 4-6 vaj; 3 serije po 10 ponovitev;

- vaje na motociklu 4 vaje; 2 seriji po 10-15 ponovitev

. ] o ] 10-15 minut vaj iz nabora vaj; 20-30 s
Zakljucni del -vaje za gibljivost/raztezanje . ] ..
zadrzevanja polozajev

3.2.2.8 Primer tretje vadbene enote v specifichem
pripravijalnem obdobju (VE3-SPO)

Tabela 11: Primer tretje vadbene enote v specificnem pripravljalnem obdobju (VE3-SPO).

Tek 30 minut;3x10 minut teka; visoka
Ogrevalni del-aerobna/anaerobna vzdr.
intenzivnost
10 vaj iz nabora vaj (npr. 2 za vrat, 2 za
) . . ramenski obroc¢, 2 za trup, 2 za nogi, 2 za splosno
Glavni del-vaje za moc¢ s TRX-om . 3 ) )
moc); 3 serije po 12 ponovitev; 1minuta odmora;

zmernoteko¢ tempo

- vaje za hitrost reakcije - 5-6 vaj; 2 seriji po 10 ponovitev

L ] o ) 10-15 minut vaj iz nabora vaj; 20-30 s
Zakljucni del-vaje za gibljivost/raztezanje . .
zadrzevanja polozajev
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3.2.2.9 Primer cetrte vadbene enote v specifichem

pripravljalnem obdobju (VE4-SPO)

Tabela 12: Primer Cetrte vadbene enote v specificnem pripravljalnem obdobju (VE4-SPO).

-10 minut lahkotnega teka

Ogrevanje .
-5 minut gimnasti¢nih vaj
-Vaje za hitrost reakcije: 10-12 Startov iz razli¢nih
polozajev
Glavni del -Vaje na motociklu: 3 vaje - 3 serije po 15-20
ponovitev; 30 sekund odmora
-Voznja motocikla po poligonu: 10-12x obhod
. -Raztezne in sprostilne vaje: 10-15 vaj iz nabora
Zakljucni del

vaj; 20-30 s zadrzevanja poloZajev

3.2.2.10 Nabor krepilnih vaj za vrat

Vrat je med voznjo pod veliko obremenitvijo. Pomembno je, da izvajamo vaje za

raztezanje in sproscanje ter krepitev vratnih misic.

Krepilne vaje za vrat so zelo enostavne za izvedbo, saj jih lahko izvajamo brez oz. s
pomocjo zelo enostavnih pripomockov. Pred vsako krepilno vadbo vratnih misic je

le-te priporocljivo predhodno ogreti s Stirimi preprostimi vajami.

Krozenje glave (5-krat v vsako smer), izteg in upogib vratu (10-krat), pogled

desno/levo (5-krat v vsako stran), stranski odklon vratu (5-krat v vsako stran).

Vaje v nadaljevanju bodo vplivale na dinami¢no moc¢ vratnih misic. Za izvedbo
nekaterih vaj potrebujemo elasti¢ne trakove. Pri izbiri trdote trakov predlagamo

nizko do srednjo trdoto.

Ime vaje: »Upogib glave«.

Namen: Krepitev vratnih miSic.

Pripomocki: /.

Izvedba: Glavo izmeni¢no upogibamo in iztegujemo.
Koli¢ina: 2-3 serije po 20 upogibov in iztegov.

Z isto kolic¢ino izvedemo Se vaji: »Pogled v stran« in »Stranski odklon«.
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Slika 12: Vaje za vrat.

Vir: Osebni arhiv

Ime vaje: »Upogib vratu leZze na hrbtu«.

Namen: Krepitev vratnih misic.

Pripomocki: /.

Izvedba: Leze na hrbtu dvigujemo glavo kvisku.

Koli¢ina: 2-3 serije po 25 ponovitev v po¢asnem in tekoem tempu.
Odmor: 30 sekund.

Vajo lahko otezimo tako, da jo izvajamo s ¢elado na glavi.

Slika 13: Upogib vratu leze na hrbtu v osnovni (A) in oteZeni (B) razlicici.

Vir: Osebni arhiv

Ime vaje: »Izteg vratu v mesani opori«.

Namen: Krepitev vratnih misic.

Pripomocki: /.

Izvedba: V mesSani opori iztegujemo glavo kvisku v poCasnem in tekocem ritmu.
Koli¢ina: 2-3 serije po 25 ponovitev v poCasnem in teko¢em tempu.

Odmor: 30 sekund.

Vajo lahko otezimo tako, da jo izvajamo s Celado na glavi.
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Slika 14: Izteg vratu v mesani opori v osnovni (A) in oteZeni (B) razlicici.

Vir: Osebni arhiv

Ime vaje: »Stranski dvig vratu boc¢no leze«.

Namen: Krepitev vratnih misic.

Pripomocki: /.

Izvedba: Leze na boku dvigujemo vrat kviSku v po¢asnem in teko¢em ritmu.
Koli¢ina: 2-3 serije po 25 ponovitev v po¢asnem in teko¢em tempu.

Odmor: 30 sekund.

Vajo lahko otezimo tako, da jo izvajamo s ¢elado na glavi.

Slika 15: Stranski dvig vratu bocno leZe na boku v osnovni (A) in oteZeni (B) razlicici.

Vir: Osebni arhiv

Zgoraj omenjene vaje lahko nadgradimo tako, da jih izvajamo s ¢elado.

Na sliki 16 so prikazane Stiri preproste vaje, ki jih lahko izvajamo kjerkoli in brez
nikakrSnega pripomocka. Vplivajo na krepitev izometricne silovitosti vratnih misic.
Vsako vajo izvajamo posebej z desetimi ponovitvami po 10 sekund v dveh serijah
(Boldrini, 2010).
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Slika 16: Potisk vratu proti roki.

Vir: Osebni arhiv

3.2.2.11 Nabor krepilnih vaj za ramenski obroc, roke in trup

Ime vaje: »Stiskanje mehke Zogice«.

Namen: Krepitev podlahtnih misic.

Pripomocki: Mehka Zogica.

Izvedba: V rokah drzimo mehko Zogico in jo maksimalno stiskamo.
Koli¢ina: 2-3 serije po 2 minuti: 2-3 sekunde stiska, nato sprostimo.
Odmor: 30 sekund.

Slika 17: Stiskanje mehke Zogice.

Vir: Osebni arhiv

Ime vaje: »Sklece«.

Namen: Krepitev misic rok, ramenskega obroca in trupa.

Pripomocki: /.

Izvedba: Postavimo se v zaletni polozaj vodoravno s podlago z oporo na
iztegnjenih rokah. Upogibamo roke in se spus¢amo proti tlom v tekoem ritmu.
Koli¢ina: 2-3 serije po 15-25 ponovitev v zmerno-teko¢em tempu.

Odmor: 60-90 sekund.
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Slika 18: Sklece v osnovni (A) in oteZeni (B) in (C) razlilici.

Vir: Osebni arhiv

Vajolahko oteZimo z dodajanjem nestabilne podlage (blazine, sklece na Zogi ipd).
Vajo lahko izvajamo tudi z vmesnim ploskom rok, saj tako delujemo tudi na hitro in
eksplozivho moc.

Koli¢ina: 3 serije po 8-15 ponovitev.

Odmor: 2 minuti.

Ime vaje: »Dotik ramena v diagonali iz poloZaja sklece«.

Namen: Krepitev miSic rok, ramenskega obroca in trupa.

Pripomocki: /.

Izvedba: Postavimo se v zacletni polozaj vodoravno s podlago z oporo na
iztegnjenih rokah. Izmenic¢no se z roko dotaknemo nasprotnega ramena. Vajo lahko
oteZzimo z dodajanjem nestabilne podlage.

Koli¢ina: 2-3 serije po 10 dotikov na vsako stran v zmerno-tekoem tempu.

Odmor: 60-90 sekund.

Slika 19: Dotik ramena v diagonali iz poloZaja sklece v osnovni (A) in oteZeni (B) razlicici.

Vir: Osebni arhiv

Ime vaje: »Izteg komolcev na klopci«.

Namen: Krepitev misic rok, ramenskega obroca in trupa.

Pripomocki: Klopca ali fiksna podlaga.

Izvedba: Z oporo na klopci iztegujemo in kr¢imo komolce oz. se dvigamo in
spus¢amo.
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Koli¢ina: 2-3 serije po 10-15 ponovitev v zmerno-teko¢em tempu.
Odmor: 60-90 sekund.

Vajo lahko otezimo tako, da eno nogo dvignemo kvisku.

Slika 20: Izteg komolcev na klopci v osnovni (A) in otezeni (B) razli¢ici.

ir: Osebni arhiv

Ime vaje: »Vaja za trebusne misice«.

Namen: Krepitev misSic trupa.

Pripomocki: /.

Izvedba: 1z lezeCega polozaja na hrbtu dvigujemo trup proti kolenom, ki so
upognjenaza 45°.

Koli¢ina: 2-3 serije po 15-20 ponovitev v zmerno-teko¢em tempu.

Odmor: 60-90 sekund.

Slika 21: Vaja za trebusne misice.

Vir: Osebni arhiv

Ime vaje: »Qdpiranje in zapiranje knjige«.

Namen: Krepitev misic trupa in sploSna moc.

Pripomocki: /.

Izvedba: Iz lezeCega polozaja na hrbtu »odpiramo in zapiramo knjigo«.
Koli¢ina: 2-3 serije po 10-15 ponovitev v zmerno-teko¢em tempu.
Odmor: 60-90 sekund.
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Slika 22: Odpiranje in zapiranje knjige.

Vir: Osebni arhiv

Ime vaje: »Plank in stranski plank«.

Namen: Krepitev miSic trupa, stabilizacija trupa in sploSna moc.

Pripomocki: /.

Izvedba: V opori na komolcih (na enem komolcu za stranski plank) zadrzujemo
polozaj.

Koli¢ina: 2-3 serije po 60 sekund zadrzevanja poloZaja. Pri stranskem planku
zadrzujemo polozaj 20-30 sekund v treh serijah za vsako stran. Vaji lahko otezimo
z dodajanjem nestabilne podlage pod komolce ali z dodajanjem tezkih predmetov
na hrbet (pri planku). Stranski plank lahko otezimo tudi z dvigom roke in/ali noge
kvisku.

Odmor: 60-90 sekund.

Slika 23: Plank in stranski plank.

Vir: Osebni arhiv

Ime vaje: »0dpiranje iz poloZaja sklece«.

Namen: Krepitev misic trupa, ramenskega obroca, stabilizacija trupa in splosna
moc.

Pripomocki: /.

Izvedba: Postavimo se v zacetni polozaj sklece. Izmeni¢no se odpiramo vsaki¢ na
drugo stran z iztegnjeno roko v zmerno-teko¢em tempu. Vajo lahko otezimo z
dodajanjem nestabilne podlage.

Koli¢ina: 2-3 serije po 10 ponovitev na vsako stran.
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Odmor: 60-90 sekund.

Slika 24: Odpiranje iz poloZaja sklece.

Vir: Osebni arhiv

Ime vaje: »Izteg trupa leze na trebuhu«.

Namen: Krepitev hrbtnih misic.

Pripomocki: /.

Izvedba: Leze na trebuhu iztegujemo trup kviSku v poCasnem in tekocem tempu.
Koli¢ina: 2-3 serije po 15 ponovitev.

Odmor: 30-60 sekund.

Vajo lahko nadgradimo s stranskim zasukom.

Slika 25: Izteg trupa leZe na trebuhu v osnovni (A) in oteZeni (B) razlicici.

Vir: Osebni arhiv

Ime vaje: »Izmeni¢no dvigovanje roke in noge v diagonali«.

Namen: Krepitev hrbtnih misic, miSic ramenskega obroca, misic nog, vratnih misic,
sploSna moc.

Pripomocki: /.

Izvedba: LeZze na trebuhu z iztegnjenimi rokami in nogami ter pogledom
usmerjenemu navzgor izmeni¢no dvigujemo iztegnjeno roko in nogo v diagonali.
Koli¢ina: Vajo izvajamo v 2-3 serijah. Vajo otezimo s stopnjevanjem hitrosti: prva

serija poCasen tempo, druga serija zmeren tempo, tretja serija hiter tempo.

45



Celin D. Psiho-fizi¢na priprava rekreativnih motociklistov
Univerza na Primorskem, Fakulteta za matematiko, naravoslovje in informacijske tehnologije

Odmor: 90-120 sekund.

Slika 26: Izmenicno dvigovanje roke in noge v diagonali.

Vir: Osebni arhiv

Ime vaje: »Izteg komolcev pred seboj z utezjo«.

Namen: Krepitev misic ramenskega obroca in rok, stabilizacija trupa.

Pripomocki: Utez/tezji predmet.

Izvedba: Z utezjo v rokah, ki je lahko razli¢nih oblik (tudi katerikoli tezji predmet,
ki ga lahko udobno drzimo v rokah), iztegujemo in upogibamo komolce pred seboj
v zmernoteko¢em tempu.

Koli¢ina: 2-3 serije po 15 ponovitev v zmerno-teko¢em tempu.

Odmor: 60-90 sekund.

Slika 27: Upogib komolcev v predrolenju z uteZjo.

Vir: Osebni arhiv

Ime vaje: »Upogib ramen z iztegnjenimi komolci in uteZjo«.

Namen: Krepitev miSic ramenskega obroca in rok, stabilizacija trupa.

Pripomocki: Utez/tezji predmet.

Izvedba: Z uteZjo v rokah, ki je lahko razlicnih oblik (tudi katerikoli tezji predmet,
ki ga lahko udobno drzimo v rokah), iztegnemo komolce pred seboj in izvajamo
upogib ramen v zmerno-teko¢em tempu.

Koli¢ina: 2-3 serije po 15 ponovitev v zmerno-tekocem tempu.
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Odmor: 60-90 sekund.

Slika 28: Upogib ramen z iztegnjenimi komolci in uteZjo.

e

Vir: Osebni arhiv

Zadnji dve vaji lahko otezimo z izvedbo na ravnoteznih deskah in tako vplivamo

tudi na razvoj ravnotezja in koordinacije ali z dodajanjem vecjega bremena.

Slika 29: Izteg komolcev ter upogib ramen z uteZjo na ravnotezni deski.

Vir: Osebni arhiv

3.2.2.12 Nabor krepilnih vaj za spodnje okoncine ter splosno

moc¢

Ime vaje: »Diagonalno dvigovanje roke in noge v mesani opori«.

Namen: Krepitev misic rok in nog, vratnih misic, stabilizacija trupa.

Pripomocki: /.

Izvedba: 1z polozaja mesSane opore iztegnjeno roko in nogo dvigujemo v diagonali v
zmerno-tekocem tempu.

Koli¢ina: 2-3 serije po 10 ponovitev z vsako nogo/roko.
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Odmor: 60-90 sekund.
Vajo lahko otezimo z drzanjem predmeta v rokah ter dodatkom bremena na zadnjo

nogo.

Slika 30: Diagonalno dvigovanje roke in noge v mesani opori v osnovni (A) in otezeni (B)

razli¢ici.

Vir: Osebni arhiv

Ime vaje: »Tek v opori spredaj«.

Namen: Krepitev misic nog in trupa, sploSna moc.

Pripomocki: /.

Izvedba: V sprednji opori simuliramo tek v ¢im hitrejSem tempu.

Koli¢ina: 2-3 serije po 60 sekund teka.

Odmor: 90-120 sekund.

Vajo lahko otezimo z dodajanjem nestabilne podlage ter povelevanjem hitrosti

izvajanja vaje.

Slika 31: Tek v opori spredaj v osnovni (A) in otezeni (B) razlilici.

Vir: Osebni arhiv
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Ime vaje: »Stiskanje Zoge z nogamix.

Namen: Krepitev izometricne silovitosti adduktorjev nog.

Pripomocki: Zoga.

Izvedba: Zogo stiskamo med nogami ¢im mocneje.

Kolic¢ina: 2-3 serije po 60 sekund stiskanja.

Odmor: 60-90 sekund.

Vajo lahko otezimo z dvigom kolen tako, da bo kot v kolenskem sklepu 90° ali z

uporabo trse Zoge.

Slika 32: Stiskanje Zoge z nogami.

Vir: Osebni arhiv

Ime vaje: »Bocna addukcija z oporo na komolcux.

Namen: Krepitev dinami¢ne moci adduktorjev nog.

Pripomocki:/.

Izvedba: Na boku ter opori na spodnjem komolcu dvigujemo spodnjo nogo kvisku v
zmerno-teko¢em tempu. Glava je v podaljsku trupa.

Koli¢ina: 2-3 serije po 20 ponovitev.

Odmor: 60-90 sekund.

Vajo lahko otezimo z dodajanjem nestabilne podlage.
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Slika 33: Bocna addukcija z oporo na komolcu.

Vir: Osebni arhiv

Ime vaje: »Bocna abdukcija noge z oporo na komolcux.

Namen: Krepitev dinami¢ne moci abduktorjev nog.

Pripomocki: /.

Izvedba: Na boku ter opori na spodnjem komolcu dvigujemo zunanjo nogo kvisku v
zmerno-tekocem tempu.

Koli¢ina: 2-3 serije po 20 ponovitev.

Odmor: 60-90 sekund.

Vajo lahko otezimo z dodajanjem nestabilne podlage pod komolec.

Slika 34: Bocna abdukcija noge leze na boku.

Vir: Osebni arhiv

Ime vaje: »Dvig medenice leze«.
Namen: Krepitev izometri¢ne silovitosti in dinami¢ne moci nog.

Pripomocki: /.
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Izvedba: Leze na hrbtu dvigujemo in spus¢amo bok kvisku v zmerno tekocem
tempu. Za krepitev zadnjih stegenskih miSic v izometri¢nih pogojih lahko vajo
izvajamo tako, da ostanemo v zgornjem poloZaju in ga zadrZzujemo.

Kolic¢ina: 2-3 serije po 15 ponovitev oz. po 60 sekund zadrzevanja polozaja.
Odmor: 60-90 sekund.

Vajo lahko otezimo tako, da se opiramo zgolj na pete in ne na celotno stopalo ter

dvignemo eno nogo kvisku.

Slika 35: Dvig medenice leZe.

Vir: Osebni arhiv

Ime vaje: »Globoki po¢ep z vzroenjem«.

Namen: Krepitev moci nog, splosno moc in moc rok.

Pripomocki: /.

Izvedba: Izvajamo globoki po¢ep z dodatkom vzrocenija.

Koli¢ina: 2-3 serije po 15-20 ponovitev.

Odmor: 60-90 sekund.

Ce Zelimo udinkovati na razvoj eksplozivne in hitre moci, lahko vajo izvedemo z
maksimalno eksplozivnimi vertikalnimi skoki. Vajo lahko tudi otezimo z drzanjem

uteZi (ali predmetov) v rokah.

Slika 36: Globoki poCep z vzroCenjem v osnovni (A) in oteZeni (B) razlicici.

Vir: Osebni arhiv
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Ime vaje: »Pocep na eni nogi«,

Namen: Krepitev moci nog.

Pripomocki: /.

Izvedba: Izvajamo pocep na eni nogi v zmerno-teko¢em tempu.
Koli¢ina: 2-3 serije po 10 ponovitev z vsako nogo.

Odmor: 60-90 sekund.

Vajo lahko otezimo tako, da zamizimo.

Slika 37: PoCep na eni nogi.

Vir: Osebni arhiv

Ime vaje: »Zabji poskoki«.

Namen: Krepitev splosSne moci, moci nog.

Pripomocki: /.

Izvedba: Izvajamo globoke pocepe in se maksimalno ter ¢im visje odrinemo
navzgor.

Koli¢ina: 2-3 serije po 15 poskokov.

Odmor: 60-90 sekund.

Slika 38: Zabji poskoki.

-

Vir: Osebni arhiv
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Ime vaje: »Skok na prucko/stepper/zid«.

Namen: Krepitev splosSne moci, moci nog.
Pripomocki: Prucka/stepper/zid.

Izvedba: Skoc¢imo na prucko z vzporednimi nogami.
Koli¢ina: 2-3 serije po 10-15 skokov.

Odmor: 60-90 sekund.

Vajo otezujemo tako, da sko¢imo vedno na visjo prucko oz. predmet.

Slika 39: Skok na prucko.

Vir: Osebni arhiv

Ime vaje: »Podajanje medicinkex.

Namen: Krepitev moci rok, ramenskega obroca in stabilizacija trupa.
Pripomocki: Medicinka.

Izvedba: S partnerjem si podajamo medicinko s podajo iz prsi.
Koli¢ina: 2-3 serije po 2 minuti.

Odmor: 60 sekund.

Vajo lahko otezimo z dodajanjem nestabilne podlage.

Slika 40: Podajanje medicinke.

Vir: Osebni arhiv
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Ime vaje: »Podaja Zoge na ravnotezni deski«.

Namen: Krepitev moci rok, stabilizacija trupa in ramenskega obroca.

Pripomocki: Zoga.

Izvedba: Na ravnotezni deski ali nestabilni podlagi nam partner podaja zogo v
razlicne smeri.

Koli¢ina: 2-3 serije po 60-120 sekund.

Odmor: 60-90 sekund.

Vajo otezimo z izvajanjem le-te na eni nogi.

Slika 41: Podaja Zoge na ravnotezni deski.

Vir: Osebni arhiv

3.2.2.13 Nabor vaj s TRX-om

V nadaljevanju bomo predstavili vaje s TRX-om. Vse vaje naj se izvajajo v 2-3
serijah po 8-15 ponovitev v zmerno-tekocem ritmu. Odmor naj bo od 60-90
sekund. Namen vsake vaje je krepitev splosne moci ter modi rok, trupa in nog. Pri
vsaki vaji s TRX-om delujejo miSice celotnega telesa, vendar vsaka z dodatnim

specifi¢nim poudarkom na razli¢nih predelih.
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Slika 42: Potisk iz prsi na TRX-u.

Y

Vir: Osebni arhiv

Slika 43: Izteg komolcev s TRX-om.

Vir: Osebni arhiv
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Slika 45: Potisk k tlom z iztegnjenimi rokami s TRX-om.

Vir: Osebni arhiv

Slika 46: Upogib komolca s TRX-om.

Vir: Osebni arhiv

Slika 47: Veslanje s TRX-om.

Vir: Osebni arhiv
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Slika 48: Odpiranje rok izmeni¢no s TRX-om.

Vir: Osebni arhiv

Slika 50: Noge vstran s TRX-om.

Vir: Osebni arhiv
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Slika 51: Skleca s stresico s TRX-om.

Vir: Osebni arhiv

Slika 52: PoCep s TRX-om.

Vir: Osebni arhiv

Slika 53: Izpadni korak s TRX-om.
i -

Vir: Osebni arhiv
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Slika 54: Dvig medenice s TRX-om.

Vir: Osebni arhiv

Slika 55: Stranski izpadni korak s TRX-om.

Vir: Osebni arhiv

Slika 56: Krizanje noge od zadaj s TRX-om.

Vir: Osebni arhiv
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Slika 57: Plezanje s TRX-om.

Vir: Osebni arhiv

Slika 58: Plezanje nazaj s TRX-om.

Vir: Osebni arhiv

Slika 59: Sprint na mestu s TRX-om.

Vir: Osebni arhiv
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Slika 60: "Spiderman" plezanje s TRX-om.

Vir: Osebni arhiv

Slika 61: Kombinacija polepa in upogiba komolcev s TRX-om.
1

Vir: Osebni arhiv

3.2.2.14 Primeri razteznih in sprostilnih vaj

Poleg krepilnih vaj bomo v vadbeni program vkljucili sprostilne in raztezne vaje, ki

jih bomo izvajali ob koncu vadbenih enot.

Ime vaje: »Razteg vratu«.

Namen: Razteg in sprostitev vratnih misic.

Pripomocki: /.

Izvedba: Z roko se primemo, kot je prikazano na slikah. Polozaj zadrzimo 20-30
sekund za vsako vajo posebej.

Koli¢ina: 1-2 seriji po 15-30 sekund zadrzevanja.

Odmor: 30 sekund.
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Slika 62: Razteg vratu.

Vir: Osebni arhiv

Ime vaje: »Dotik prstov zadaj«.

Namen: Razteg miSic ramenskega obroca.

Pripomocki: /.

Izvedba: Z rokama se za hrbtom provamo primiti oz. dotakniti s prsti, kot je
prikazano na sliki in zadrzimo polozaj.

Koli¢ina: 1-2 seriji po 15-30 sekund zadrzevanja za vsako roko.

Odmor: 30 sekund.

Slika 63: Dotik prstov zadaj.

Vir: Osebni arhiv

Ime vaje: »Razteg tricepsa brachii«.
Namen: Razteg miSice triceps brachii.

Pripomocki: /.
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Izvedba: Z roko se primemo nasprotnega komolca, kot je prikazano na sliki in
upognjeno roko vle¢emo proti tlom.

Koli¢ina: 1-2 seriji po 15-30 sekund zadrzevanja za vsako roko.

Odmor: 30 sekund.

Slika 64: Razteg tricepsa brachii.

Vir: Osebni arhiv

Ime vaje: »Razteg prsne misice«,

Namen: Razteg prsne misice.

Pripomocki: Stena.

Izvedba: Postavimo se vzporedno s steno. Dlan in komolec notranje roke se stikata
zidu. Rahlo in postopno porivamo proti steni ter zadrzujemo polozaj.

Koli¢ina: 1-2 seriji po 15-30 sekund zadrzevanja za vsako stran.

Odmor: 30 sekund.
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Slika 65: Razteg prsne miSice.

i

Vir: Osebni arhiv

Ime vaje: »Razteg trebusnih misic«.

Namen: Razteg trebusnih misic.

Pripomocki: /.

Izvedba: Iz lezeCega poloZaja na trebuhu se postavimo na sprednjo oporo z
iztegnjenimi komolci ter pogledamo kvisku ter zadrzimo polozaj.

Koli¢ina: 1-2 seriji po 15-30 sekund zadrzevanja.

Odmor: 30 sekund.

Slika 66: Razteg trebusnih misic.

Vir: Osebni arhiv

Ime vaje: »Sprostitev hrbtnih in ledvenih miSic«.

Namen: Razteg hrbtnih in ledvenih misic.

Pripomocki: /.

Izvedba: Postavimo se na oporo na kolenih ter se skuSamo usesti na pete. Z
iztegnjenimi rokami zadrzujemo polozaj, kot je prikazano na sliki.

Koli¢ina: 1-2 seriji po 15-30 sekund zadrzevanja.

Odmor: 30 sekund.

64



Celin D. Psiho-fizi¢na priprava rekreativnih motociklistov
Univerza na Primorskem, Fakulteta za matematiko, naravoslovje in informacijske tehnologije

Slika 67: Sprostitev hrbtnih in ledvenih misic.

Vir: Osebni arhiv

Ime vaje: »Sprostitev ledvenega predela«.

Namen: Razteg in sprostitev ledvenega predela.

Pripomocki: /.

Izvedba: Postavimo se tako, kot je prikazano na sliki in zadrzimo poloZzaj.
Koli¢ina: 1-2 seriji po 15-30 sekund zadrzevanja.

Odmor: 30 sekund.

Slika 68: Sprostitev ledvenega predela.

Vir: Osebni arhiv

Ime vaje: »Sprostitev ledvenega predela v mesani opori«.

Namen: Razteg in sprostitev ledvenega predela.

Pripomocki: /.

Izvedba: Postavimo se tako, kot je prikazano na sliki in izvajamo premik ledvenega
predela.

Koli¢ina: 1-2 seriji po 30-40 sekund izvajanja.

Odmor: 30 sekund.
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Slika 69: Sprostitev ledvenega predela v mesani opori.

Vir: Osebni arhiv

Ime vaje: »Razteg gluteusax.

Namen: Razteg in sprostitev gluteusov.

Pripomocki: /.

Izvedba: Postavimo se tako, kot je prikazano na sliki in zadrzimo polozaj.
Koli¢ina: 1-2 seriji po 15-30 sekund zadrzevanja.

Odmor: 30 sekund.

Slika 70: Razteg gluteusa.

Vir: Osebni arhiv

Ime vaje: »Razteg Stiriglave stegenske misice«.

Namen: Razteg in sprostitev Stiriglave stegenske misice.

Pripomocki: /.

Izvedba: Postavimo se tako, kot je prikazano na sliki in zadrzimo poloZzaj.
Koli¢ina: 1-2 seriji po 15-30 sekund zadrzevanja.

Odmor: 30 sekund.
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Slika 71: Razteg Stiriglave stegenske misice.

Vir: Osebni arhiv

Ime vaje: »Razteg zadnjih stegenskih miSic«.

Namen: Razteg zadnjih stegenskih misic.

Pripomocki: /.

Izvedba: Postavimo se tako, kot je prikazano na sliki in zadrzimo polozaj.
Koli¢ina: 1-2 seriji po 15-30 sekund zadrzevanja.

Odmor: 30 sekund.

Slika 72: Razteg zadnjih stegenskih misic.

Vir: Osebni arhiv

Ime vaje: »Razteg adduktorjev«.

Namen: Razteg adduktorjev.

Pripomocki: /.

Izvedba: Postavimo se tako, kot je prikazano na sliki in zadrzimo polozaj.
Koli¢ina: 1-2 seriji po 15-30 sekund zadrzevanja.

Odmor: 30 sekund.

Slika 73: Razteg adduktorjev.

Vir: Osebni arhiv
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Ime vaje: »Razteg abduktorjev«.

Namen: Razteg abduktorjev.

Pripomocki: /.

Izvedba: Postavimo se tako, kot je prikazano na sliki in zadrzimo polozaj.
Koli¢ina: 1-2 seriji po 15-30 sekund zadrzevanja.

Odmor: 30 sekund.

Slika 74: Razteg abduktorjev.

Vir: Osebni arhiv

Ime vaje: »Razteg zapestja in prstov«.

Namen: Razteg zapestja in prstov.

Pripomocki: /.

Izvedba: Primemo se za roko, kot je prikazano na sliki in zadrzimo polozaj.

Koli¢ina: 1-2 seriji po 15-30 sekund zadrzevanja za vsako vajo in vsako roko
posebej.

Odmor: 30 sekund.

Slika 75: Razteg zapestja in prstov.

Vir: Osebni arhiv
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3.2.2.15 Nabor specificnih vaj za izboljsanje hitrosti reakcije

ter dinamicnega ravnotezja na kolesu

Za izboljSanje hitrosti reakcije v kombinaciji z razlicnimi drugimi sposobnostmi
(koordinacija, agilnost, moc itd.) in njihovimi pojavnimi oblikami lahko uporabimo
starte in sprinte iz razli¢nih poloZajev oz. na razli¢na povelja. Pri poveljih nam lahko
pomaga partner, ki nam daje povelja v razlicnih intervalih. Startamo lahko iz
Stevilnih polozajev: sede z iztegnjenimi ali prekrizanimi nogami, leze na hrbtu, leze
na trebuhu, leze na bokih itd. Vsako vajo lahko ponovimo tako, da smo obrnjeni
frontalno ali hrbtno proti smeri gibanja. S tako vadbo lahko popestrimo posamezne
vadbene enote. V vadbeno enoto lahko vklju¢éimo tak primer vaj: 4-krat start iz
sedeCega poloZaja (2-krat s sedenjem po tursko in hrbtno obrnjeni proti smeri
gibanja ter 2-krat s sedenjem z iztegnjenimi nogami in frontalno obrnjeni proti
smeri gibanja), 2-krat start leze na trebuhu (enkrat z glavo obrnjeno v smeri
gibanja, drugi¢ pa obratno), 2-krat start leze na hrbtu (enkrat z glavo obrnjeno v
smeri gibanja, drugi¢ pa obratno), 2-krat start leze na boku (vsaki¢ na drugi bok).

Intenzivnost je maksimalna. Odmor med ponovitvami je 30 sekund.

Razlicico zgoraj omenjenih vaj bomo predstavili v nadaljevanju. S partnerjem se je
treba najprej dogovoriti za znak, ki bo pomenil start gibanja. Za primer lahko
vzamemo znak »hop«. Partner ponavlja razli¢cna nacela, na primer »zdaj«, »start«
ali plosk rok, vadeci pa se ne sme odzvati, dokler ne zasliSi znaka »hop« oz.

dorecenega znaka. Ta vaja je zelo dobra za razvoj hitrosti reakcije.

V nadaljevanju bomo predstavili primer nekaterih uporabnih vaj. Za tovrstne vaje

potrebujemo le kolo, véasih pa tudi partnerja.

Slika 76: VoZnja kolesa z odmikom nasprotni Zogi.

Vir: Osebni arhiv
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Kolo vozimo (sede in/ali stoje) z nizko do srednjo hitrostjo. Partner stoji nasproti
vadeCega in vrze eno ali dve srednje veliki ter mehki zogi nasproti vadecemu.
Naloga vadelega je, da se izogne zogi oz. zogam. Vajo lahko nadgradimo s

povecanjem hitrosti voznje in/ali vecjim Stevilom vrzenih Zog.

Naslednja vaja je podobna prejsnji. Vadeci vozi kolo z nizko do srednjo hitrostjo.
Partner stoji ob strani vadelCega. Partner vrZze na pot vadelega velje Sstevilo
majhnih Zog oz. manjsih predmetov. Vadeci se mora izogniti vsem Zogicam. Vajo

lahko nadgradimo s povecanjem hitrosti voznje in/ali vedjim Stevilom Zog.

R

Slika 77: VoZnja kolesa z odmikom manjsim Zogam oz. predmetom.

Vir: Osebni arhiv

Hitrost reakcije, predvsem na nepric¢akovani signal, izboljSujemo vsakic¢, ko prihaja
do novih in nepoznanih situacij, na katere se moramo cCimhitreje odzvati. Z voznjo
kolesa po novih poteh, ki jih ne poznamo, lahko ucinkovito vadimo in izboljSujemo
hitrost reakcije. Ce vozimo po brezpotjih, kjer so poleg konfiguracije ceste in
ovinkov prisotne tudi Stevilne Iluknje, kamni, naravne ovire ipd., dodatno
obremenjujemo nas informacijski sistem. Dodatno obremenitev predstavlja voznja
navzdol, kjer prihaja do Se hitrejSega dotoka informacij. Iz zgoraj navedenega
lahko priporo¢imo voznjo navzdol po brezpotju ali »downhill« voznjo kot dobro
sredstvo za razvoj sposobnosti hitrosti reakcije. Za bolj popolno vadbo
priporoCamo, da vadedi zdruzuje spuste tudi z voznjo navzgor. Z voznjo navzgor bo
tako lahko izboljsal svoje aerobne sposobnosti in vzdrzljivost. PriporoCamo, da
vadedi zaCne najprej s spustom in nato nadaljuje z vzpenjanjem, saj bo v obratnem
primeru Ze utrujen, preden bo sploh zacel spust in njegova sposobnost reakcije bo
tako slabsa. Poleg tega pa moramo biti za vadbo hitrosti reakcije ¢im bolj odpociti

in zbrani.
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Slika 78: Spust in vzpon s kolesom.

Vir: http://www.lifeintravel.it/tecnica-discesa-mtb.html

Poleg hitrosti reakcije lahko na kolesu izboljSamo tudi svoje dinami¢no ravnotezje.
Kot ze receno, je voznja kolesa tesno povezana z voznjo motocikla in ob vadbi na
kolesu naj bi se izboljsale sposobnosti tudi med voznjo motocikla. Motocikli so sicer

veliko tezji od koles, ampak se pri voznji dogajajo podobni oz. nekaterienaki gibi.
Dinamicno ravnotezje lahko preprosto izboljSujemo z dvema preprostima vajama.

Vadedi narise ali zalepi ravno ¢rto na ravno podlago, dolgo vsaj 10 metrov. Naloga
vadecega je, da prevozi celotno zacrtano razdaljo, ne da bi izgubil ravnotezZje oz. se
dotaknil z nogo tal. Med voznjo morata biti sprednje in zadnje kolo stalno v stiku s
¢rto. Nalogo lahko izvajamo v stojeCem ali sedeCem polozaju na kolesu. Kasneje
lahko vajo otezimo z voZnjo po ravni Crti na strmi podlagi. Primer vaje: 10-krat
prevozena razdalja stoje in 10-krat prevozena razdalja sede. Vajo lahko
nadgradimo z voznjo po nizkem plocniku. Naloga je, da vadeci vozi po plo¢niku z

obemi kolesi, ne da bi zdrsnil s ploc¢nika.

Slika 79: Voznja kolesa po ravni Crti.

) .

Vir: Osebni arhiv
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Pri izvedbi razlicnih vaj na kolesu s pomocjo partnerja ali brez je lahko vadeci
inovativen in lahko izvaja nove razliCice zgoraj navedenih vaj, oz. si lahko tudi nove
izmisli sam. Pri izvajanju tovrstnih vaj pa priporoamo, da vadeci nosi primerno

¢elado in Scitnike, da v primeru padca ne pride do poskodb.

Poleg nastetega lahko hitrost reakcije in okretnost med voznjo motocikla
izboljSujemo prav na motociklu. Za izboljSanje le-teh priporocamo sestavo razli¢nih
poligonov, ki naj zajemajo: pospeSevanja, zaviranja, vijuganje med ovirami,
odmikanje raznim oviram, voznjo v ozke ovinke, voZnjo v oZine ter voznjo v obliki

osmice. Poligon naj bo sestavljen na kraju, ki je zaprt za promet.

Slika 80: VozZnja na poligonu.

Vir: http://www.quidasicuramotoroasi.it/Corso-di-quida-sicura-in-MOTO 53.htm/

Cilj raziskave, ki so jo izpeljali Crundall idr. (2012), je bil testirati hitrosti reakcije in
zaznavo nevarnosti 61 motociklistov, razdeljenih v tri skupine (neizkuseni, izkuseni
ter »napredni« vozniki). Dokazano je bilo, da je hitrost reakcije »naprednih«
voznikov (tistih, ki so se udelezili naprednega tecaja varne voznje) boljsa od ostalih
voznikov in ravno oni namenjajo vecjo pozornost nevarnim situacijam, ki bi lahko
privedle do nastanka padca oz. nesreCe. Raziskava dokazuje povezavo med
izkusenostjo voznikov, ki so obiskovali napredni tecaj voznje in zaznavo nevarnosti.
Najbolj pomembna ugotovitev pa je pozitivha korelacija med voznikovo

izkusenostjo in njegovo varnostjo.

Podobno raziskavo so izpeljali Ohlhauser idr. (2011) in poleg drugih ugotovitev so
potrdili, da je bila hitrost reakcije pri zaviranju pri neizkusenih voznikih veliko daljsa

kot pri izkusSenih.

Iz zgoraj navedenega izhaja dejstvo, da obisk raznih teCajev voznje izboljSuje
voznikove vozne spretnosti, sposobnosti ter njegovo okretnost na motociklu.
Priporocamo torej obisk raznih tecajev in programov varne voznje, ki jih ponujajo
avtosole, zveze ali druge organizacije. Ena izmed najbolj poznanih je Sola varne

voznje Avto-moto zveze Slovenije (AMZS), ki ponuja razlicne programe za vsako
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vrsto motociklov in motociklistov. Obisk takih programov priporoamo prav vsem,

izkusenim in neizkusenim motociklistom.

3.2.3 Primeri vaj na motociklu za rekreativhe motocikliste

Milana (2016) pravi, da je za motocikliste seveda zelo pomembna psiho-fizi¢na
priprava, ampak ne smemo pozabiti pomena vozZnje motocikla. Za motocikliste je
prav voznja motocikla najboljsa oblika vadbe, predvsem zaradi dejstva, da dlje Casa
prezivimo na motociklu, boljSi bo nas obcutek na njem in tudi nasa voznja bo
ucinkovitejsa. Poleg obcutka pa seveda istoCasno izboljSujemo tudi naso psiho-

fiziCno pripravljenost.

V zimskem c¢asu se zaradi neugodnih vremenskih razmer veliko motociklistov
odloci, da svoje »jeklene konjicke« pospravi v garazo. V zimskih mesecih lahko
rekreativni motociklist kot dopolnilo, poleg Zze priporo¢enih aktivnosti in
predstavljenega vadbenega programa, izvaja tudi nekaj vaj na motociklu. Te vaje
imajo kot cilj predvsem preprecevanje izgube obcutka za sedenje in premikanje na
motociklu. Pri izvajanju takih vaj mora biti motocikel zelo stabilen, saj lahko v
nasprotnem primeru pride do padca. Priporocamo, da je motocikel med izvajanjem
vaj na sprednjem in zadnjem stojalu. V primeru, da je motocikel samo na zadnjem

stojalu priporo¢amo, da nam partner stabilizira sprednji del motocikla.

V nadaljevanju bomo predstavili nabor nekaterih vaj, ki jih lahko izvajamo kadarkoli

je motocikel v stabilnem poloZzaju.

Slika 81: Upogib in izteg trupa na motociklu.

Vir: Osebni arhiv

Vajo lahko izvajamo v pocasnem ali hitrem tempu. Pomembno je, da ¢im boljse
simuliramo vozZnjo na motociklu in imamo napete miSice celotnega telesa, kljub

temu da se motocikel ne premika. Koli¢ina: 2-3 serije po 20-25 dvigov/spustov.
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Slika 82: Stranski odkloni trupa na motociklu.

Vir: Osebni arhiv

Vajo lahko izvajamo v pocasnem ali hitrem tempu. Pomembno je, da ¢im boljSe
simuliramo voznjo na motociklu in imamo napete miSice celotnega telesa, kljub

temu da se motocikel ne premika. Koli¢ina: 2-3 serije po 20-25 premikov
desno/levo.

Slika 83: Premik v iztegnjeni poloZzaj na motocikiu.

Vir: Osebni arhiv

Vaja je primerna predvsem za enduro ter enduro/potovalne motocikle, kjer se
voznik med voznjo vecCkrat postavi v iztegnjeni polozaj. Vajo lahko izvajamo v
pocasnem ali hitrem tempu. Pomembno je, da ¢im boljSe simuliramo voZnjo na
motociklu in imamo napete misice celotnega telesa, kljub temu da se motocikel ne

premika. Koli¢ina: 2-3 serije po 20-25 premikov.
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3.2.3.1 Vadba na simulatorjih

Hiter razvoj tehnologije je predvsem v zadnjih desetletjih omogocil tudi razvoj
Stevilnih naprednih simulatorjev. Dandanes so na voljo Stevilna podjetja,
specializirana v gradnji motociklisticnih in avtomobilskih simulatorjev, na katerih
lahko ze izbiramo razlicne prostornine in modi motorjev, uporabo ro¢nega ali
avtomatskega menjalnika, voznjo po razli¢nih terenih in cestah, voznjo po mestu ali
izven njega, voznjo podnevi ali ponodi, prisotnost megle, zaznajo pa tudi, ali
zaviramo s sprednjim ali z zadnjim delom motocikla. Novi simulatorji lahko zelo
natanc¢no uprizorijo realne situacije nevarnosti, ki se lahko pripetijo med voznjo
motocikla. Z veckratno vadbo na takih simulatorjih lahko izboljSamo ne le tehniko
voznje in nadzor razli¢nih vrst motociklov, ampak tudi hitrost reakcije in reakcijski
¢as ob prisotnosti veckratnih nenadnih in nevarnih situacij (»Simulatore di guida
per moto«, 2016; »Motorcycle simulator«, 2016; »Simulatore di moto dinamicag,
2016). Tako vadbo hitrosti reakcije bi bilo najbolj smiselno vkljucevati v vadbeni
proces rekreativnih motociklistov zaradi to¢no identi¢nih situacij, ki lahko nastanejo
med voznjo motociklov. Poleg tega simulatorji omogocajo celostni pristop k razvoju
in ohranjanju obcCutka voznje na motociklu. Najboljsi simulatorji so cenovno
zaenkrat dostopni le redkim, saj stanejo po vec tisoC evrov in je njihova dobavna
doba zelo dolga, tudi po leto dni. Po nam dostopnih informacijah ostajajo

simulatorji tudi v Sloveniji velika redkost, predvsem zaradi tezke dobavljivosti.

Slika 84: Primer sodobnega simulatorja.

Vir: http://www.landersimulation.com/eng/solutions/automotive/motorcycle-simulator/
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3.3 Napotki za pravilno drzo in upravljanje motocikla

3.3.1 Pomen ogrevanja pred voznjo

Stevilni rekreativni motociklisti ve¢krat pozabljajo na pomen ogrevanja in pripravo
telesa na napor, ki ga predstavlja voznja motocikla. Veckrat se podajo na voznjo po
cestah, brezpotjih ali na dirkaliS¢e brez nikakrSne predhodnje priprave. Ponavadi

zacenjajo takoj maksimalno, kar lahko privede do nevarnih situacij (Milana, 2016).

Ogreti telo je Se posebej pomembno pri nizkih temperaturah, ko so moznosti za
nastanek misi¢no-kitnih sistemov Se toliko vecje. Pri ogrevanju je zelo pomembno
izvajati take vaje, ki bodo povisale dotok krvi miSicam in tako izboljsale njihovo
oksigenacijo in elasti¢nost, poleg tega pa Se nekaj aktivacijskih vaj ter vaj za
mobilnost sklepov. Ko se sréna frekvenca poviSa, lahko izvedemo nekaj razteznih
vaj, ki naj trajajo le do 15 sekund, da ne bi priSlo do poslabsanja kontraktilnih
sposobnosti misic (Milana, 2016).

Milana pravi tudi, da je zelo pomembno, da voznje ne zatnemo na polno, ampak

postopno dodajamo plin in zviSujemo tempo ter hitrost voznje.

Pred zaCetkom voznje je torej smiselno opraviti nekaj dinamicnih in balisti¢nih
ogrevalnih vaj ter nekaj aktivacijskih vaj, ki bodo nase telo pripravile na kasnejso
obremenitev. Vaje naj zajemajo ogrevanje vratu, ramenskega obroca in rok, trupa

ter nog.

Ogrevanje in aktivacija pred voznjo je pomembna tudi zato, ker prebudi nase telo.
Med dolgimi voznjami obstaja moznost, da se vozniku, predvsem pa sovozniku,
za¢ne spati. Ce pride do tega, da sovoznik zaspi, je lahko zelo nevarno, saj lahko
povzroCi padec obeh. Nevarnosti, kateri gresta naproti oba v primeru, da voznik
zaspi, pa ni potrebno posebej omenjati. Avto-moto zveza Slovenije opozarja na
pomembnost Stevilnih postankov in na dejstvo, da mora sopotnik, v primeru pojava
zaspanosti, takoj opozoriti voznika (»Kako varno voziti s sopotnikom na motorju?«,
2016).

Raziskava Bougarda idr. (2012), ki je preucevala vpliv ¢asa dneva in pomanjkanje
spanja na voznjo motocikla, je dokazala, da so neprespani vozniki imeli slabse Case
pri zaviranju v sili, slabSo stabilnost pri nizjih hitrostih, slabSo sposobnost

izogibanju nesrecam in slabSe reakcijske ¢ase. Poleg tega so tudi dokazali, da so bili
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rezultati v zgoraj omenjenih preizkusih slabsi v jutranjih urah (6.00, 10.00) kot v
popoldanskih (14.00,18.00).

Iz zgoraj navedenega izhaja dejstvo, da neprespanost negativho vpliva na
voznikove sposobnosti in njegovo ucinkovitost pri voznji. Priporocamo torej, da se
motociklisti odpravljajo na daljSe voznje dobro spociti. Pomembno je tudi, da se
zavedajo nekoliko slabsih reakcijskih in vozniskih sposobnosti v zgodnjih jutranjih
ter dopodlanskih urah (Bougard idr., 2012).

3.3.2 Dvigovanje motocikla

Pri upravljanju motocikla se zaradi razli¢nih razlogov lahko zgodi, da motocikel
pristane na tleh. Veckrat se zaradi trenutnih ¢ustvenih stanj zgodi, da se dvigovanja
motocikla lotimo na nepravilen nacin, kar lahko resno poskoduje hrbtenico. V
nadaljevanu bomo predstavili pet enostavnih korakov za pravilno dvigovanje
motocikla (Di Mise, 2015).

e Najprej je treba ugasniti motor in se prepricati, da je motocikel v brzini. Krmilo
je treba postaviti ¢im blizje smeri padca (proti tlom). V primeru padca na desno
stran, postavimo Se stransko tacko in tako prepre¢imo padec motocikla na

drugo stran v primeru, da ga pretirano dvignemo.

Slika 85: Ugasanje motorja in premik krmila.

1

Vir: http://www.cavallivapore.it/2015/come-alzare-la-vostra-moto-dopo-una-scivolata/
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e Potisk motocikla kvisku z zadnjico na sredini sedeza.

Slika 86: Potisk z zadnjico.

Vir: http://www.cavallivapore.it/2015/come-alzare-la-vostra-moto-dopo-una-scivolata/

e Sklonimo se tako, da z bliznjo roko dosezemo krmilo, isto¢asno pa z drugo roko

ne spustimo spodnjega dela motocikla.

Slika 87: Doseg krmila.

Vir: http://www.cavallivapore.it/2015/come-alzare-la-vostra-moto-dopo-una-scivolata/

e Z drugo roko dosezemo zadnji del motocikla ter zagrabimo za dolocen trdi del ali

ogrodje motocikla.

Vir: http://www.cavallivapore.it/2015/come-alzare-la-vostra-moto-dopo-una-scivolata/

e Nogi priblizamo ¢im blizje motociklu. Dvignemo brado, da bo v pomoc¢ pri iztegu

hrbtenice. Motocikel potisnemo z nogami in zadnjico. Izvajamo pocasne in
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majhne premike nog proti motociklu. Ko motocikel postavimo v vertikalni

polozaj, pazimo, da se ne prevrne na drugo stran.

Slika 89: Dvig motociklia.
5

Vir: http://www.cavallivapore.it/2015/come-alzare-la-vostra-moto-dopo-una-

scivolata/

V primeru, da nam motocikla ne uspe dvigniti, moramo poklicati pomo¢ (Di Mise,
2015).

3.3.3 Postavitev motocikla na sredinsko tacko

Iz preucevanja razli¢nih spletnih strani in forumov smo naleteli na Stevilne tezave v
povezavi s postavitvijo motocikla na sredinsko tacko. V nadaljevanju bomo zato
predstavili nekaj napotkov za pravilno rokovanje ter pravilno postavitev motocikla

na sredinsko tacko.

Na potovalne ali vecje enduro motocikle lahko postavimo vecje stranske in zadnje
kovcke, ki lahko mo¢no povecajo skupno tezo motocikla. Pri postavitvi motocikla na
stransko tacko se tako lahko zgodi, da se motocikel zaradi prevelikega prenosa teze
na zelo majhno povrsino na eno stran, prevrne na tla. Motocikli, uporabljeni za
dolga potovanja v dvoje in z veliko prtljage, morajo biti opremljeni s sredinsko
tacko, ki optimalno razporedi tezo motocikla na levo in desno stran. Pri postavljanju
motocikla na sredinsko tacko pa lahko prihaja do napake pri vleki motocikla nazaj,
kar lahko povzroci poskodbe hrbtenice ali natrg misic. Za postavitev na sredinsko
tacko se zato postavimo na levo stran motocikla. Z levo roko zagrabimo krmilo, z

desno pa za trden del motocikla v predelu sedeza oz. zadnjem predelu motocikla. Z
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desno nogo potisnemo sredinsko tacko proti tlom tako, da sta oba roba tacke v
stiku s tlemi. IstoCasno potisnemo tacko s celotno telesno tezo navzdol in z desno
roko istoasno povleCemo motocikel navzgor in nazaj. S telesom poskuSsamo biti
¢im blizje motociklu ter pazimo, da ga vleCemo vodoravno in navzgor ter ne proti
zunanjosti. Ce bodo gibi izvedeni pravilno, bo postavitev motocikla na sredinsko

tacko zelo enostavna (»Cavalletto centrale, questo sconosciuto«, 2015).

Slika 90: Postavitev motocikla na sredinsko tacko.

Vir: http://www.insella.it/news/cavalletto-centrale-questo-sconosciuto-ecco-come-azionarlo-
correttamente-132619

3.4 Pomen prehrane in hidracije za rekreativne

motocikliste

Strokovnjaki na podro¢ju motociklizma in prehrane pravijo, da je uravnovesena
prehrana zelo pomembna tako pri profesionalnih motociklisti¢cnih tekmovalcih kot
pri rekreativhih motociklistih. Prehrana lahko pozitivno ali negativho vpliva na
ucinkovitost voznje motocikla (Vernotico, 2010; Gozzi, 2015; Bacci, 2014; Boldrini,
2010; Meneghini, 2007; Russo, 2013; Milana, 2016; Stranieri, 2016; Tusak, idr.,
2007; Villa, 2002; Papavasileiou, 2012). Med njimi je tudi zdravnica Laura
Vernotico, specialistka medicine Sporta v ambulanti mednarodnega dirkalisca
Misano Adriatico, ki se ukvarja s fizioloSkimi odzivi motociklista ter vplivom
pravilne/nepravilne in uravnoveSsene prehrane na prenasanje naporov
motociklistov. Motociklizem se Steje za Sport, v katerem tehni¢ne sposobnosti, z
vidika nastopa, zavzemajo primarno vlogo v primerjavi z atletskim talentom. Koncni
rezultat pa je, poleg teh sposobnosti, odvisen v veliki meri od genetskih znacilnosti
in od fizitne pripravljenosti voznika. Poleg tega vpliva na fizi¢no pripravljenost

voznika tudi prehrana, ki izboljSuje fizicno ucinkovitost.
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Analizirali bomo prehrano Sportno-tekmovalnih in rekreativnih voznikov z
namenom, da bi ugotovili, ali obstajajo bistvene razlike med prehranskimi

navadami in potrebami obeh.

Hitrostni motociklizem je psiho-fizicna dejavnost, ki zahteva vkljuenost
nevrogenetskega tipa kardiovaskularnega sistemskega delovanja. To je tisti tip
delovanja, kjer stresni faktorji in situacije povzrocajo poviSanje srcne frekvence.
Voznja cestnih motociklov torej znatno vkljucuje ¢ustveno komponento (z razliko od
voznje motocross motociklov, pri kateri se sréna frekvenca povisSuje predvsem na
racun povecCanega krvnega pritiska). Obe dejavnosti vsekakor povzrocata veliko
energetsko porabo, ki pa je seveda odvisna od trajanja in intenzivnosti (Vernotico,
2010).

3.4.1 Ocena energetske porabe

Z razliko od enostavnih gibanj, kot je recimo tek, kjer je porabo energije lazje
racunati prav zaradi enostavnosti mehanskih gibov, je potrebno pri motociklizmu
upostevati tudi vpliv motornega kolesa. Kalori¢na poraba je odvisna od tipa vozila
in od nadina voZnje posameznega motociklista. Ce voznik na primer stisne skupaj
noge, da se bolje oprime motocikla, to povzroCi vecjo porabo energije. Poleg
obicajne kineticne porabe, ki je skupna vsem Sportnim dejavnostim, je potrebno pri
motociklizmu upostevati tudi potrosek energije »mentalnega« tipa, ki se bo
razlikoval glede na razlicne izkusenosti voznika ter njegovo zaupanje v motocikel.
To pomeni, da iste obremenitve povzrocCajo razlicne stopnje stresa za voznika.
Voznja zacetniku predstavlja vecji napor kot za tistega, ki ima ze nekaj vozniskih
izkusenj. Podobno razmisljanje velja tudi za motociklizem na stezi: ljubiteljski
voznik zacetnik je veliko bolj ¢ustveno vzburjen in zaradi tega porabi veliko vec
energije v primerjavi z voznikom - Se vedno ljubiteljskim - ki pa je Ze veckrat
izkusil voznjo na dirkaliS¢u. Iz navedenega izhaja, da je med voznjo, zaradi vpliva
razlicnih faktorjev, pri rekreativnih voznikih tezje natancneje opredeliti in racunati
porabo energije. Pri tem gre upostevati, da tudi telesna masa vpliva na presnovo
(McArdle v Vernotico, 2010). Kot primer lahko vzamemo porabo energije voznika s
telesno maso 50 kg, ki med voznjo porabi okrog 345 kcal v eni uri in voznika z
maso 80 kg, ki porabi priblizno 872 kcal v eni uri (Vernotico, 2010; Papavasileiou,
2012; Gozzi, 2015).
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Zelo pomembno je, da med voznjo ne pride do fizioloskih primanjkljajev, ki lahko
povzrocijo izgubo koncentracije in upocasnitev misi¢nih refleksov, ki povecujejo
moznost nastanka nesrec in lahko ogrozijo voznikovo zivljenje in Zivljenje drugih.
Pomanjkanje energije pa lahko povzroCa tudi tezave pri regeneraciji po vadbi

(Vidmar in Dervisevi¢, 2011).

Pri rekreativnih motociklistih, tako na stezi kot na cesti, smo veckrat prica
preobilnemu hranjenju in posledicno nastanku in kopi¢enju mascevja, kar
dolgoroc¢no ne ovira le voznje in njene ucinkovitosti, ampak negativno vpliva tudi na
motociklistovo zdravje. Prehrana, klimatske razmere in vkljuCevanje Custev lahko
vplivajo na voznjo tako poklicnega kot rekreativhega motociklista, velik vpliv pa
imajo tudi na obcutek veljega/manjSega napora pri turisticni voznji (Vernotico,
2010).

3.4.2 Idealna dieta

Pri rekreativnih motociklistih zadostuje uravnotezena prehrana, kar vkljuCuje vnos
vseh vrst hranil (ogljikovi hidrati, beljakovine, mascobe, vitamini, minerali in voda)
v primernih razmerjih. Fizi¢cno aktivhe osebe obi¢ajno ne potrebujejo posebnih
prehranskih dodatkov, v primeru pomanjkanja le-teh pa je priporocljivo glede na
dejanske potrebe prehrano obogatiti s specificnimi dodatki. Motocikliste torej lahko
Stejemo kot Sportnike, ki zaradi vecje porabe kalorij potrebujejo tudi vedji vnos
hranilnih snovi. Poklicni motociklisti seveda potrebujejo Se vedji vnos kilokalorij
kakor rekreativni vozniki. VeCja poraba energije je pri njih vezana tudi na to, da
poleg Sportne dejavnosti na motociklu so konstanto aktivni tudi z drugimi vrstami

gibalnih aktivnosti, povezana pa je tudi s specifi¢cno kondicijsko pripravo.

Primerna prehrana je v bistvu za motociklista obi¢ajna zdrava prehrana v SirSem
pomenu. Rekreativni vozniki se morajo skozi celotho leto konstantno primerno

prehranjevati (Papavasileiou, 2012; Gozzi, 2015; Vernotico, 2010).

Strokovnjaki na podroc¢ju pravijo, da je najbolje zauziti pet obrokov dnevno: tri
glavne (zajtrk z 20% celotnega energijskega vnosa, kosilo s 30-35% in vecerja s
25-30%) in dve malici (dopoldanska z 10% vnosom in popoldanska z 10%
vnosom), s primernim kaloricnim vnosom glede na starost, spol, intenzivnost
Sportne dejavnosti in uravnotezenim vnosom hranil (Vernotico, 2010;

Papavasileiou, 2012).
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3.4.3 Prehrana motociklista v razlicnih letnih casih in pomen

hidracije

Dober nasvet za tekmovalne in rekreativne motocikliste kot tudi za t.i.
s»mototuriste« je prilagajanje prehrane glede na dva nasprotna si letna c¢asa in
razlicne visine temperatur, to sta zima in poletje. Poleti je najveCja nevarnost
dehidracije in izgube mineralnih soli (natrija in kalija) zaradi prekomernega potenja
ter vrocinskih udarov (kot posledica nezadostnega potenja in posledicno prenizkim
oddajanjem toplote). To velja bodisi za voznjo na dirkaliS¢u bodisi za voznjo po

cesti.

Dehidracija je hitrejSa med voznjo kot kadar mirujemo na cesti, saj zrak izsusuje
znoj, telo pa se Se bolj poti, da bi se ohladilo. Pri tem prihaja do dodatne izgube
telesnih tekocin in mineralov. To velja Se zlasti za tiste motocikliste, ki pri voznji
uporabljajo lahka in odprta oblacila (Vernotico, 2010). Vrocina, ki jo povzrocajo
motor, vrocCina asfalta, usnjeni ali drugi kombinezoni, Celada ter seveda fizi¢ni
napor znatno vplivajo na povisanje telesne temperature in na pojav dehidracije.
Papavasileiou (2012) pravi, da lahko temperatura v obleCenem usnjenem

kombinezonu med voznjo doseze tudi do 60° C.

Izguba tekocdine in mineralov posledi¢no vodi do izgube pozornosti, pojava
utrujenosti in zmanjsanja psiho-fizicnih ter funkcionalnih sposobnosti. Prvi znaki
dehidracije so suha usta, slabost, glavobol, izmeni¢ni obCutek mraza/vrocine, ki
lahko privedejo vse do pojava poviSane telesne temperature v primeru vrocinskega
udara. Dejavniki, ki lahko privedejo do dehidracije, so: intenzivhost telesne
aktivnosti, visoka temperatura okolja in zmanjsevanje telesne teze z dehidracijo
(Vidmar in DerviSevi¢, 2011). Pitje vode, morda z dodatki mineralnih soli in
enostavnih sladkorjev, je najboljsi nacin za reintegracijo tekocin, soli in porabljenih
kilokalorij med Sportno dejavnostjo (Vidmar in DerviSevi¢; Vernotico, 2010;
Papavasileiou, 2012; Milana, 2016). Optimalno bi bilo uzivati sadje in zelenjavo v
velikih koli¢inah, ker so bogati z vlakninami, ki so nepogresljive v zdravi prehrani.
Pitje nekoliko ohlajenih tekocin pripomore k notranji ohladitvi telesa in tako
zmanjsuje moznost vrocinskega udara. Za stalno hidracijo je najbolje piti pogosto

in manjse koli¢ine (250-500 ml na uro).

Pozimi nizke temperature povzrocajo izgubo energije zaradi sprozitve simpati¢nega
zivénega sistema in izlo¢anja kateholaminov (stresnih hormonov). Telesna aktivnost

motociklistov je pozimi v vecini primerov manjsa, kar posledi¢cno zmanjsa tudi
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porabo energije in lahko privede do porasta mascevja, med drugim tudi zaradi
dejstva, da je pozimi teznja k prehranjevanju in uzivanju bolj kalori¢ne hrane vecja
(Vernotico, 2010).

3.4.4 Pravilna prehrana motociklista

Pravilna prehrana je torej tista, ki uposteva ravnotezje med vnosom in porabo. Jesti
kakovostno ne pomeni nujno, da je potrebno zmanjsevati vnos kalorij, ampak
uravnovesiti vnos na osnovi porabljene energije. Ce na primer zmanj$amo gibalno
dejavnost, je potrebno tudi zmanjsati na primer koli¢ino ogljikovih hidratov - ti
predstavljajo gorivo za hitro uporabo - in dati prednost beljakovinam in mascobam.
Vse mascobe in sladkoriji si niso enaki, zato mora Sportnik voznik preudarno izbirati
Zivila. MasCobe v suhomesnatih izdelkih niso enake mas¢obam v olivnem olju, kot
tudi ogljikovi hidrati iz sladic niso enaki ogljikovim hidratom iz Zitaric. Nikakor ne
smemo iz prehrane izlo¢ati mascob, ker imajo zelo pomembne funkcije v nasem
organizmu. Sestavljajo hormone in vitamine, ki regulirajo ve¢ funkcij ¢lovekovega
organizma (na primer imunskega sistema, ki je pozimi pod vecjim stresom zaradi
mraza) ter predstavljajo energetsko zalogo in rezervo za telo (Papavasileiou, 2012;
Vernotico, 2010).

3.4.4.1 Pomen vhosa mascob pri prehrani motociklista

Kot pri zdravi prehrani je tudi pri prehrani motocisklista pomembno izbrati prave
mascobe med: nasi¢enimi (veinoma zivalskega izvora), nenasi¢enimi (mono- ali
polinenasi¢ene mascobe, vec¢inoma rastlinskega izvora) in esencialnimi mascobami.
Uzivanje nasicenih mascob (suhomesnati izdelki, mastno meso, maslo) je bolje
omejiti in rajsi izbirati med nenasicenimmi (mono- in polinenasi¢enimi), rastlinskimi
(olivho olje, suho sadje). Slednje bi morale zavzemati 70-80% vseh zauzitih
mascob. Nasi¢ene mascobe zvisujejo (slabi) holesterol (LDL), ki povzroca kopicenje
mascob na stenah arterij. Pravilno uzivanje mascob v kombinaciji z gibalno
dejavnostjo pa zvisuje nivo dobrega holesterola (HDL), ki Sciti Zilne stene in sréno-
Zilni sistem. Esencialne mascobe (omega 3 in omega 6), ki jih vsebujejo olivno olje,
sardele in losos, vsebujejo pomembne ejikozanoide. Delimo jih na dobre in slabe.
Dobri eikozanoidi so snovi, ki kontrolirajo hormonske sisteme v organizmu (med
njimi tudi inzulin in glukagon) ter regulirajo Stevilne fizioloSke funkcije (med njimi

tudi imunski sistem), olajsujejo Sirjenje Zil, zavirajo razmnoZevanje tumoralnih celic
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in preprecujejo vnetja. Slabi eikonozanoidi pa delujejo ravno nasprotno od dobrih
(Vidmar in DerviSevi¢, 2011; Vernotico, 2010).

3.4.4.2 Glikemicni indeks in pomen ogljikovih hidratov pri

prehrani motociklista

Kot Ze omenjeno, niso vsi ogljikovi hidrati (OH) enaki in jih lahko klasificiramo po
njihovem glikemi¢nem indeksu (GI). Ta razvrsca zivila glede na dvig sladkorja v
krvi po zauzitju ogljikohidratnih zivil v primerjavi z glukozo ali belim kruhom.
Poznamo 3 skupine GI zivil: zZivila z nizko (GI nizji od 55), srednjo (GI med 56 in
70) ali visoko (GI od 70-100) vrednostjo GI (Vidmar in DerviSevi¢, 2011). Pojem
glikemi¢na obremenitev pa poleg GI uposteva tudi dejansko koli¢ino ogljikovih
hidratov v zivilu (Dovjak, n.d.). Visji je GI, bolj OH zviSuje krvni sladkor in s tem
posledi¢no izloCanje inzulina. Inzulin je hormon, ki omogoca prenos glukoze iz krvi
v celico ali pa se kopi¢i kot mascobno tkivo. Odvecni inzulin spodbuja kopicenje
slabih eikozanoidov. Zaradi tega je bolje izbirati med Zzivili z nizkim glikemi¢nim
indeksom, kot na primer kruh in izdelki iz polnozrnate in nerafinirane moke. Druga
prednost zivil z nizkim GI je velja vsebnost vlaknin, ki ugodno delujejo na
preprecevanje nekaterih vrst tumorjev in na vzdrzevanje zdravega sr¢no-zilnega
sistema. Dnevno bi bilo potrebno zauziti 30g vlaknin, obi¢ajno pa jih le 8-12g.
Vlaknine upocasnjujejo praznitev zelodca in s tem zmanjSujejo obcutek lakote ter
povzrocajo pocasnejSo absorbcijo sladkorjev in s tem manjSe izloCanje inzulina

(Papavasileiou, 2012; Vernotico, 2010).

3.4.4.3 Beljakovine v prehrani motociklista

Prehrana motociklista mora vsebovati primerno koli¢ino beljakovin. Slednje so
pomembne, ker so gradniki misicnega tkiva, hormonov in encimov. Prekomerna
koli¢ina beljakovin pa preobremenjuje ledvice in jetra ter imunski sistem, poleg
tega pa lahko pripomore k pojavu dehidracije (Vidmar in DerviSevi¢, 2011). Dnevno
je primerno, da beljakovine predstavljajo nekje 35% skupnega Stevila vnosa
kilokalorij (Vernotico, 2010). Kozjek, Knap in Mastnak (2015) pravijo, da je za
rekreativnega Sportnika potrebno od 1,2-1,5 gramov beljakovin na kilogram

telesne teZe na dan (g/kg tt/dan).
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Iz navedenega lahko povzamemo, da je uravnovesSena prehrana pri intenzivni
gibalni dejavnosti, ki povecuje energijske potrebe, zelo pomembna za tekmovalne
in rekreativne motocikliste kot tudi za »mototuriste«. V poletnem ¢asu moramo
posebno pozornost nameniti hidraciji in uzivanju tekocin ter mineralnih snovi,
pozimi pa ne gre pretiravati s prekomernim vnosom mascob in sladkorjev, da ne bi

prisSlo do povecanja telesne mase na racun mascevija.

3.5 Sklepne misli

Iz preuCene tematike izhaja, da se tudi v Sloveniji, kot drugod, podrocje
motociklizma Siri in s tem narasca tudi Stevilo motociklistov. Posledi¢no narasca
tudi moznost nastanka nesrec¢ s poskodbami, invalidnostjo in celo s smrtnim izidom.
Temu botrujejo poleg drznosti tudi neizkusenost in/ali slaba psiho-fizicna
pripravljenost voznika. Kot strokovnjaki na podroéju kineziologije ne moremo
bistveno vplivati na prva dva omenjena faktorja, lahko pa svetujemo in usmerjamo

na podrocju Sportne vadbe rekreativnih motociklistov.

Pri iskanju strokovne literature na podroCju motociklizma na najbolj znanih
znanstvenih portalih smo naleteli na tezavo - nezadostne informacije. Ugotovili
smo, da je veliko raziskanega na podroc¢ju tehnike voznje, varnosti na cestah ter
varnosti celad. Dostopnih je bilo mnogo cd¢lankov in raziskav s podrocja
izvencestnega dirkanja oz. voznje vendar ne za rekreativhe motocikliste, ampak

samo za tekmovalne.

Informacije in napotke smo tako morali iskati drugje, oz. o tem razmisljati sami.
Veliko strokovne literature je bilo mogoce najti v italijanskem jeziku na Stevilnih
internetnih straneh, ki so posvecene in specializirane za motociklizem. Ugotavljamo
tudi, da primanjkujejo strokovne Studije, raziskave in dostopne informacije na
podro¢ju psiho-fizicne priprave profesionalnih, predvsem pa rekreativnih
motociklistov. Strokovanjaki se opirajo na lastne izkuSnje in analize ter na lastne
predpostavke, vecinoma pa primanjkuje znanstvenih dokazov in raziskav.

Na osnovi analize obstojecih virov ugotavljamo, da voznja razli¢nih tipov motociklov
povzroCa razlicne obremenitve na voznika in pri tem vkljucenost razli¢nih misic in
misi¢nih skupin. Voznja vseh motornih koles je tudi iz fizioloSkega vidika zahtevna
naloga, zaradi Cesar mora voznik imeti dobro razvite vse motori¢ne sposobnosti, s

poudarkom na modi in njenimi pojavnimi oblikami ter aerobni vzdrzljivosti.
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V odgovor na navedene probleme smo preucili, podali smernice ter pripravili
vadbeni program za rekreativne motocikliste. Pripravili smo nabor Stevilnih vaj,
namenjenih  razvoju in ohranjanju motoricnih  sposobnosti  rekreativnih
motociklistov. Pri preucevanju literature smo ugotovili, da poklicni motociklisti in
njihovi osebni trenerji najbolj zagovarjajo kolesarjenje, kot najbolj primeren tip
aerobne vadbe in uporabo lastne teze ter TRX pripomocka za razvoj moci.
Upostevajo¢ sodobne izsledke strokovnjakov na podrocju psiho-fizicne priprave
motociklistov smo se v pricujocem delu osredotocili za nabor taksnih vaj.

Pri celostni obravnavi psiho-fizicne pripravljenosti motociklista ne smemo
spregledati pomena ustrezne prehrane in hidracije, ki tudi vplivata na fizioloske
odzive med voznjo. Hrana mora biti predvsem uravnotezena z vsemi hranili, paziti
je treba na stabilnost telesne teze in na ravnotezje med vnosom in porabo
kilokalorij. Pomanjkljiva hidracija lahko vodi tudi v resne teZzave med voznjo

motocikla.

Rezultat pricujoCega dela je izdelava napotkov in smernic za izboljSanje psiho-
fizicne priprave rekreativnih motociklistov. S tem zelimo prispevati k ozavescenosti
ciljnih bralcev o vplivu in pomenu psiho-fizi¢ne pripravljenosti za kakovostno voznjo
motocikla, promociji zdravega in aktivnega Zivljenja med motociklisti, zmanjsanju
poskodb in padcev ter Sirjenju vecje prepoznavnosti vlioge kineziologa in strokovno

vodene vadbe na podroc¢ju motociklizma tudi v Sloveniji.
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4 ZAKLIUCEK

Glavni vzgib za razmisljanje o nastanku pricujo¢e naloge je nastal na osnovi
dejstva, da se tudi sam ukvarjam z rekreativnim motociklizmom in sem Ze od
samega zacetka Studija iskal povezave med slednjim in Sportno vadbo. Po
vecCletnem spremljanju slovenskih in tujih motorevij sem ugotovil, da slednje
obravnavajo predvsem tehni¢ne vidike motociklov in tehniko voZnje ter da je
literatura s podroc¢ja motociklizma v slovenskih knjiznicah izredno redka in

nepopolna.

Sledec analiziranim virom zakljucujemo, da so objektivne meritve psiho-fizicnega
odziva motociklista na obremenitve med voznjo zelo redke Ze za poklicne voznike,

za rekreativne pa jih sploh nismo zasledili.

Ce izhajamo iz motociklizma kot giblano-Sportne  aktivnosti, motocikla kot
materialnega sredstva in motociklista kot zivega dejavnika v tem sistemu,
ugotavljamo, da je Se najmanj pozornosti namenjene slednjemu, ki pa je dejansko
Se najbolj pomemben. Kot odgovor na to, smo postavili motociklista v sredisce
pozornosti in obravnave in najprej analizirali njegovo fizi¢no in psihi¢no stanje med

voznjo.

Kot rezultat naloge in odgovor na omenjeno problematiko je nastal nabor vaj,
primer vadbenega programa ter smernic in napotkov, ki bodo pomagale pri
izboljSanju predvsem fizicne, pa tudi psihicne pripravljenosti rekreativnih
motociklistov za ucinkovitejSo in varnejSo voznjo. Dodali smo tudi nekaj nasvetov

glede prehrane in hidracije.

Med raziskovanjem smo prisli do zaklju¢ka, da bi bilo zelo koristno v prihodnje
opraviti objektivhe meritve tudi med voznjo rekreativnih motociklistov, saj
priljubljenost in Stevil¢nost pocasi, ampak konstantno narasca tudi na Slovenskem.
Koristno bi bilo tudi ponuditi specificno strokovno vodeno individualno gibalno-
Sportno vadbo s strokovno usposobljenimi vaditelji. S ponudbo vodenih skupinskih
vadb bi ta postala tudi cenovno bolj dostopna vsakemu posamezniku.

Diplomsko delo prav gotovo predstavlja tudi dopolnilo razpoloZljivi literaturi na

podroc¢ju motociklizma v slovenscini.
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