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OSNOVE SPORTNEGA TRENIRANJA

dr. Mitja Bracic




SPORTNA VADBA JE SISTEM

(1) SESTAVINE, (2) ZNACILNOSTI IN POVEZAVE MED NJIMI

1. Bioloski, psihicni, socialni: trener — sSportnik
2. Vadba s svojimi znacilnostmi in okolje bivanja

Predstavo o kompliciranosti sistema dobimo, ¢e si predstavljamo
vodenje procesa Sportne vadbe.

Nikoli ne vemo ali bo nac¢rtovana vadba vplivala na sportnikove
znacilnosti In sposobnosti — ali so bila izbrana najbolj primerna
vadbena sredstva (koli¢ina, intenzivnost).



SPORTNA VADBA JE SISTEM

Sistem vadbe je kompliciran, nepredvidljiv in kompleksen.

Trener ga mora zreducirati (zreduciran sistem) na nivo, ki ga lahko
obvlada, s sodelovanjem Sportnika in sodelavci v strokovnem timu.

Diedrich Haar: Sportna vadba je po znanstvenih, zlasti pedagoskih
nacelih zgrajen proces sportnega izpopolnjevanja, Ki z na¢rtnim In
sistematicnim delovanjem ucinkuje na takSno tekmovalno
zmogljivost, ki omogoca Sportniku najvisje tekmovalne dosezke v
Izbrani Sportni disciplini.

Pri procesu Sportne vadbe gre predvsem za pedagoski proces:
VZgojo in izobrazevanje.



ZNACILNOSTI VADBE, KI JO VODI TRENER

TRIENER SPORTNIK
Nacrtuje vadbo Izvaja naéﬁtovano vadbo
Nadjor vadbenega procesa Nadzor vadbjnega procesa
Tip, koliCina, pogostost, intenzivnost /

Nadzor sposobnosti in znacilnosti Nadzor sposobnosti in znacilnosti

Motori¢ne sposobnosti /

Antropometrijske sposobnosti ——
Pocutje Sportnika
Frekvenca srca




ZNACILNOSTI VADBE, KI JO VODI
STROKOVNI TIM

TRENER
SPORTNIK
SPECIALISTI (EKSPERTI)

l
MASER (pomoc: regeneracija, preventiva, rehabilitacija po poskodbah)
FIZIOLOG (nadzor: fizioloski testi in ocena zmogljivosti organizma, spremembe-vadba)
BIOKEMIK (nadzor: biokemijske spremembe, ki jih povzroca vadba)
BIOMEHANIK (nadzor: gibanje — ugotavljanje napak v tehniki)
PSIHOLOG (psiholoska testiranja, tehnike sproS¢anja, priprava ne tekmovanja)
ZDRAVNIK (nadzor: zdravstveni status; pomo¢: prehrana, zdravljenje poskodb,...)



SISTEM SPORTNE VADBE:
ZAHTEVE SISTEMA IN OPRAVILA

[ZHODISCA——>NACRT— IZVEDBA

OCENA <— NADZOR VADBE
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NADZOR SPREMEMB
SPOSOBNOSTI IN
ZNACILNOSTI
SPORTNIK A
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SPREMEMBA VADBENEGA NACRTA




SISTEM SPORTNE VADBE:
ZAHTEVE SISTEMA IN OPRAVILA

SISTEM SPORTNE VADBE MORA BITI:

NACRTOVAN
|ZVEDEN
NADZOROVAN
OCENJEN
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ZNACILNOSTI SPORTNE VADBE

[ZOBRAZEVALNI IN VZGOJNI PROCES

STREMLIJENJE ZA VRHUNSKIMI SPORTNIMI DOSEZKI
SPECIALIZACIJA

SELEKCIJA

PRILAGAJANJE VADBENEGA PROCESA —
INDIVIDUALIZACIJA

ZNANSTVENA ZASNOVANOST

7. PREMAGOVANIJE NAJVECJEGA NAPORA



CILJI SPORTNE VADBE

Za nenehno 1zboljSevanje Sportne zmogljivosti moramo:
Zagotoviti mnogostranskost v motoricnem razvoju Sportnika
Zagotoviti specificnost v motoricnem razvoju

IzboljSevati tehniko v 1zbrani Sportni disciplini

Razviti primerno strategijo (taktiko) na tekmovanju

Razviti primerne moralno etic¢ne kvalitete

Razviti sposobnost za delo v skupini (sodelovanje)

Skrb za zdravje

© N o Ok W=

Teoreticno usposabljanje Sportnika



DEJAVNIKI, KI VPLIVAJO NA PROCES
SPORTNE VADBE

NEPOSREDNI:

1. NOTRANJI — 1zvirajo 1z Sportnika (podedovane in
pridobljene lastnosti in sposobnosti)

2. ZUNANJI — trener s svojim vedenjem 1n 1zkusnjami,
Sportni1 teren, oprema, rekviziti, tekmovanja

POSREDNI: socialni in druzbeni polozaj ter 1izobrazba
Sportnika



NACELA SPORTNE VADBE

1. Nacelo aktivnega in zavestnega vkljucevanja v vadbeni proces
» Dolocanje vadb. ciljev skupaj s Sportnikom (ekipo) (izkusnje, obc¢utki Sportnika...)
Previsoko zastavljeni cilji — neuresni¢ljivost (T obremenitev)
Prenizko zastavljeni cilji — nezainteresiranost (3 motivacija)
Dolgorocni cilji
Kratkoro¢ni cilji
» Sodelovanje trenerja in sSportnika pri nacrtovanju vadbenega procesa

1zobrazevanje Sportnika (dnevnik vadbe...), samostojnost pri vadbi, analiza in
ocena vadbe

» Nadzor sposobnosti in znacilnosti sportnika
motoriCni testi (trener, eksperti), analiza tehnike
sréni utrip, telesna masa (Sportnik)
> Sportniki sami opravljajo dolocene aktivnosti brez nadzora trenerja
samonadzor (testi, meritve)
dopolnilne vaje (izvedba doma), itd.



NACELA SPORTNE VADBE

2. Nacelo vsestranskega razvoja
> veliko Stevilo vadbenih sredstev

» vsestranski u¢inek vadbe, v zaCetnih fazah treninga




3. Nacelo individualnega pristopa

Za uspesno nacrtovanje treninga je potrebno:

* Analiza Sportnikove zmogljivosti in osebnosti
» Bioloska in kronoloska starost

IzkuSnje (leta treninga)

Znacaj in motivacija za naporen trening

YV V V

Znacilnosti procesa treninga v katerem se Sportnik nahaja ter njegov
zdravstveni status

» Odziv Sportnika na proces treninga
> Spol
* Prilagajanje na dolocen tip treninga v razli¢nih obdobjih kariere

* Posebnost Zenskega organizma in treninga



4. Nacelo specializacije

» 1Z vsestranskega razvoja v specializacijo

» ohrani se del vadbe za vsestranski razvoj (10 -40%)

» Izjeme so discipline, ki dopuscajo zgodnji specialni trening
(plavanje, gimnastika, umetnostno drsanje, kotalkanje,...).

SPORT Zaletek treniranja | Zaletek specializacije | Vrhunski dosezek
Atletika 10-12 13-14 18-23
Kosarka 7-8 10-12 20-25
Kolesarjenje 14-15 16-17 21-24
Umetnostno drsanje | 5-6 8-10 16-20
Smucanje 6-7 10-11 20-24
Nogomet 10-12 11-13 18-24
Plavanje 3-7 10-12 16-18
Tenis 6-8 12-14 22-25
Odbojka 11-12 14-15 20-25
Veslanje 12-14 16-18 22-24




5. Nacelo cikliCnosti in spremenljivosti

* lzogniti se je treba enoli¢ni In nespremenljivi vadbi, zato ta
poteka v ciklih. Osnovno nacelo pri sestavi teh ciklov je, da
najprej Sportnika obremenimo In povzro¢imo utrujenost, nato
zmanjSamo vadbo In omogoc¢imo odmor, v katerem se Sportnik
spocCije. S primerno izmenjavo napora in odmora v vadbi lahko
dosezemo vecjo tekmovalno zmogljivost.

« Nacelo spremenljivosti vadbe uposteva ciklizacija. To |Je
nacrtovanje Sportne vadbe v razli¢nih ciklih (menjavanje napor -
odmor, obdobje bolj in manj intenzivne vadbe).



6. Nacelo rastoCe obremenitve

»povecanje pogostosti vadbe do vadbe vsak dan
(zaCetnik)

» postopno in enakomerno narasc¢anje koli¢ine vadbe
In Intenzivnosti

»v odmoru: nespecifi¢na vadba, ne (le) pocitek!



7. Nacelo sistematicnosti

Obravnava proces Sportne vadbe kot logi¢no zaporedje 1zbire
vadbenih sredstev, njihove koli¢ine in intenzivnosti v skladu z

razvojno stopnjo Sportnika.

Upostevati pravila:

»posebna pozornost — zaporedju vaj (nove vaje
nadaljevanje znanih)

»zapletene vaje so nadaljevanje predvaj
(pripravljalnih vaj)



YV V

ZAKONITOSTI PROCESA
SPORTNE VADBE

Zakon primernega napora

Izmed moznih variant je primeren napor tista obremenitev, ki
daje najbolj izrazen, zelen uc¢inek = pomembno, kateri tip,
bolecino, intenzivnost vadbe bomo 1zbrali in kolikokrat se bo
napor ponovil v primernem ¢asovnem obdobju

Ce se drazljaj premalokrat pojavi — ni prilagajanja
Ce je draZljaj preveé intenziven in prepogost — pretreniranost,
poskodbe, bolezni



ZAKONITOSTI PROCESA
SPORTNE VADBE

2. Zakon katabolne In anabolne faze

» 'V organizmu neprestano potekata katabolni in anabolni proces. Za katabolni proces je
znacCilna razgradnja snovi, ki poteka nenehno, toda z razli¢no intenzivnostjo. [zrazena
razgradnja je znacCilen pojav pri1 vsakem naporu, tudi Sportnem. Ta faza je lahko zelo
kratka in intenzivna (skok, sunek, met), lahko pa je zelo dogotrajna in manj intenzivna
(plavanje, tek, kolesarjenje, ...).

» lzraZena razgradnja snovi prej ali slej povzro¢i zmanjSano zmogljivost organizma za
premagovanje napora, zato mora katabolni fazi nujno slediti faza odmora, Ki jo
imenujeno anabolna faza. V tej fazi prevladuje sinteza snovi, ki najprej pomeni obnovo
porabljenih snovi, vCasih pa je prisotna tudi superkompenzacija (telo naredi dodatno
zalogo snovi - goriv). Anabolna faza je lahko zelo razli¢no dolga (od nekaj minut, do
nekaj dni), kar pa je odvisno od snovi, ki jo mora telo obnoviti.



2. Zakon katabolne in anabolne faze

NAPOR ODMOR

SUPERKOMPENZACIJA




ZAKONITOSTI PROCESA
SPORTNE VADBE

3. Zakon prilagajanja

» Prilagajanje na napor je mogoce razumeti na dva nacina.
kot odziv organizma med naporom,
kot odziv organizma po naporu.

» Organizem mora najti najuspesnejsi nacin prilagoditve na dano
obremenitev, zato se mora le-ta veckrat ponoviti.

» Tipicni primeri delovanja zakona prilagajanja so:
hipertrofija misic pri dolo¢eni vadbi za povecanje moci,

povecana najvecja poraba kisika pri vadbi za vzdrzljivost, ...



CLOVEK V PROCESU
SPORTNE VADBE



NAPOR

Napor je relativna ocena obremenjenosti organizma na dano
obremenitev. Obremenitev imenujemo vse koli¢ine vadbe (preteCena

razdalja, dvignjeno breme, ...)

Enako obremenitev razli¢ni Sportniki premagujejo z razlicnim
Naporom (lazje-tezje). Tako imajo na primer bolj vzdrzljivi nizjo
frekvenco srca, manjso vsebnost laktata v krvi, manjsi minutni
pljucni volumen izdihanega zraka, ...



Vrste napora

1. Topografski vidik

Razlikujemo lokalen (omejeni) in splosni napor - glede na to,
kolikSen delez Sportnikovega organizma, najveckrat misicevija,
aktivno deluje pri premagovanju obremenitve.

2. V1dik dinamic¢nosti

Ta vidik razlikuje napor pri staticni, dinamicni In kombinirani
obremenitvi, izhodiS¢e pa Je tip miSiCnega kréenja
(koncentri¢no, izometricno, ekscentricno, 1zokineticno).
NajpogostejSa vrsta napora je kombinirana obremenitev, Ki
vsebuje stati¢no In dinami¢no obremenitev, saj morajo dolocene
miSice omogocCiti ustrezno oporo (staticna obremenitev)
dinami¢no delujo¢im misSicam.



Vrste napora

3. Vidik motoriéne zahtevnosti

Razlikovanje z vidika informacijske in koordinacijske zahtevnosti napora. To
pomeni, koliko mora Zivcevje kot celota (senzoric¢ni, centralni del in periferija)
aktivirati svoje ze utecene poti ali jih mora sSele na novo utirati. Pri tem se
osredotoCamo na enostavnost in zapletenost nalog. Enostavni je tisti napor, pri
katerem prevladuje motori¢ni stereotip (ki se ponavlja v enakih okolis¢inah) -
tek, hoja, plavanje. Zapleteni napor pa je znacilen za zapleteno gibanje, kjer
moramo sprejemati veliko Stevilo hkratnih in zaporednih podatkov v relativno
kratkem casu - akrobatika, gimnastika, alpsko smucanje, kajak na divjih vodah,
Sportne Igre.

4. Vidik intenzivnosti

Razli¢no intenziven napor je mogoce zaznati na razli¢ne nacine, odvisno od tega,
katere izmed fizioloskih, biokemic¢nih ali psiholoskih znacilnosti izberemo za
mero napora. Izmed fizioloSkih mer za intenzivnost napora je najpogosteje
uporabljena frekvenca srca, poraba kisika in koncentracija laktata v krvi.



Vidik intenzivnosti lahko ocenimo glede na tri- ali pet-stopenjsko
lestvico intenzivnosti.

Intenzivnost napora FS [u/min]
nizko intenziven napor  do 100

Zmeren napor 100 - 130
srednje intenziven napor 130 - 160
intenziven napor 160 - 180
najvecji napor nad 180
Intenzivnost napora LA [mmol/I]

nizko intenziven napor do 2
srednje intenziven napor 2-4
visoko intenziven napor  nad 4



Vrste napora

5. Vidik trajanja

Vidik trajanja razlikuje napor na dva nacina: glede na trajanje
enkratnega napora (vidik enkratnega napora) in glede na
ponovljivost (vidik ponovljivosti napora). Pri tem razumemo
kratkotrajen napor - do 10 sek, srednje trajajo¢ napor - med 20 sek
In 3 min ter dolgotrajni napor - nad 3 min.

Pri Sportu uporabljamo naslednje vrste napora:
« kratkotrajen: enkraten ali ponavljajoc
« srednje trajajoc: enkraten ali ponavljajoc ali prekinjajoc
* dolgotrajen: enkraten ali prekinjajoc



OBREMENITEV

Obremenitev je z vadbenimi koli¢inami izrazena vadba.

Najpogosteje je izrazena V fizikalnih enotah, saj je tudi
Izmerjena ali izracunana S pomocjo fizikalnih meritev.

Lahko govorimo o stati¢ni, dinamic¢ni ali kombinirani
obremenitvi pa tudi o veliki in majhni obremenitvi.



KoliCine v procesu Sportne vadbe, Ki
definirajo obremenitev

1. Vadbeni tip (tip vadbe)

Napor je odziv organizma na dano obremenitev. Ta kljuc je primeren za tiste
Sportne discipline, kjer je zmogljivost energijskih procesov tista, ki doloc¢a stopnjo

Sportnega dosezka.

* TIP A oznacuje aerobni napor (napor srednje in nizke intenzivnosti, ki traja
veC kot 3 minute)

* TIP B oznacuje anaerobni alaktatni napor (napor visoke intenzivnosti, ki
traja od 10 sekund do 3 minut)

* TIP C oznacuje anaerobni alaktatni napor (napor najvecje intenzivnosti, ki
traja do 10 sekund)



Kolicine v procesu Sportne vadbe, ki
definirajo obremenitev

2. Vadbena koliCina

Vadbena koli¢ina predstavlja podatek o kolicini opravljenega dela.
Najbolj ekzaktni meri sta merjenje energije, ki se sprosti pri delu,
In izraCunavanje opravljenega dela. Neposredno merjenje energije
In izracunavanje opravljenega dela je najpogosteje nemogoca ali
pa prevec tezavna naloga. Zato uporabljamo za dolocanje koli¢ine
opravljene vadbe vec nacinov:

* merjenje razdalj (preteCeni, prevozeni, preplavani kilometri)
* merjenje skupne mase premaganega bremena (tone, kilogrami)
 Stevila ponovitev pr1 vadbi

e Stevilo ur vadbe



KoliCine v procesu Sportne vadbe, Ki
definirajo obremenitev

3. Intenzivnost vadbe

» Zadolocanje intenzivnosti vadbe ima trener na izbiro ve¢ moZnosti:
« absolutne fizikalne mere:
* moc, s katero opravljamo delo (vati, kilopondmetri/s, ...)
* silovitost - ¢asovni potek sile, s katero delujemo na breme (kilopondi, newtoni, Ns)
* hitrost gibanja (m/s, km/h, ...)
* pospeski
» impulz sile (Ns)
» frekvenca ponovitev

relativne fizikalne mere: relativna intenzivnost obremenitve se navadno meri z odstotki
referenCne vrednosti

Velikokrat se pri obremenitvah meri sréni utrip, vsebnost laktata v krvi, ... Poleg tega je
mogoce uporabiti tudi subjektivno oceno napornosti neke obremenitve (Borgova skala).



Kolicine v procesu Sportne vadbe, ki
definirajo obremenitev

4. Pogostost vadbe

Doloc¢anje pogostosti vadbe je poseben nacin dolocanja
vadbene intenzivnosti, Ki ga lahko dolocamo kot stevilo
enot glede na drugo vecjo enoto (5 dni v 7-1h dneh) ali pa
glede na razlicne vadbene tipe po Istem nacelu.



ODMOR

Odmor je ¢asovno obdobje (faza), k1 sledi obdobju (fazi1) napora.
Nacrtovani odmori

Odmori znotraj posamezne vadbene enote

Odmori med ponovitvami

Obdobje aktivnega odmora

Odmori med ponovitvami

Odmori med vadbenimi enotami

Odmor v prekinitvah dolgotrajnega napora

o &~ w b=



Anabolna faza

Anabolna faza je namenjena predvsem obnovi zmogljivosti organizma na ponovni napor. V ¢asu
anabolne faze je potrebno organizmu omogociti kar najuspesnejSo obnovo, ki jo omogo¢imo na
razli¢ne nacine:

« aktivna regeneracija (masaza, vaje za gibljivost, vaje za sproscanje, savna, ...)
e primerna prehrana

* farmakoloski preparati

« pasiven odmor (spanje)

Pri kratkotrajni visoko intenzivni vadbi prihaja poleg razgradnje goriv tudi do mikro poSkodb celi¢nih
membran. Zaradi intenzivnosti procesov se porusi homeostaza v celicah in celotnem organizmu, 1z
celic se delno 1zlocijo snovi, predvsem encimi. Zato potrebuje organizem ve¢ dni za obnovo zalog
in vzpostavitev homeostaze.

Pri srednjem in dolgotrajnem naporu prihaja do podobnih sprememb, le da niso tako izrazite.
Posebnost dolgotrajnega napor je kriti¢no iz¢rpanje rezerv glikogena. Obnova iz€rpanih
glikogenskih zalog poteka razmeroma pocasi in velikokrat zahteva mo¢no zmanjSanje kolicine ter
intenzivnosti vadbe.



Odmori med ponovitvami

Pri kratkotrajnem naporu srednje in najvecje intenzivnosti, v katerem prevladujejo anaerobni alaktatni
procesi (razgradnja fosfagena), je treba zaloge obnavljati, sicer se pojavi utrujenost. Ce so zaloge
KP le malo izérpane, potem je njihova obnova kratkotrajna - do 1 min za popolno obnovo in
superkompenzacijo. Ce pa so zaloge CP zelo izérpane, se obnavljajo priblizno 3 min, &eprav je
kasneje opaziti Se dodatno povecevanje vsebnost tega goriva (superkompenzacija). Takoj po
prenehanju napora je opaziti povec¢ano porabo kisika - to fazo sprememb v porabi kisika imenujemo
alaktatni kisikov dolg.

Pri srednje trajajo¢em naporu prevladujejo laktatni energijski procesi. Gorivo teh procesov je glikogen
v miSicah. Ta se med naporom razgradi do mlec¢ne Kkisline (laktat), ki povzroca acidozo
(zakislenost). VV odmoru pride do zmanjSevanja vsebnosti laktata v krvi, zaradi njegove aerobne
razgradnje (razgradi se do piruvata - za obnovo glikogenskih rezerv). Zaradi tega je poraba kisika v
odmoru dalj ¢asa povecana - kisikov dolg. Ko napor preseze aerobne zmogljivosti je delez energije
krit iz anaerobnih procesov kot kisikov deficit. Kisikov dolg je sestavljen iz alaktatne in laktatne
faze vracanja kisikovega dolga (alaktatna se kmalu zakljuci, laktatna pa lahko traja tudi ve¢ kot 60
min).




Odmor v prekinitvah dolgotrajnega napora

Dolgotrajni napor s prekinitvami je znacilen po
tem, da prevladujejo aerobni energijski procesi.

Kisikov dolg in kopiCenje laktata sta manjSa, v
odmoru prihaja do vracanja dolga na stopnjo, ki
nekoliko presega tisto v mirovanju (vi§ja raven
stacionarnega stanja). Povprecna poraba kisika je
vecja kot pr1 neprekinjeni obremenitvi.



Odmori med vadbenimi enotami

Obicajno se v vrhunskem Sportu uporablja
"nedeljski odmor", ki pa ni nujno da je nedelja -
lahko je katerikoli dan v mikrociklu.

Cilj teh odmorov je preventivne narave, saj vemo,
da se nekatere snovi obnovijo Sele po nekaj

dneh.



Obdobje aktivnega odmora

Sportnik se med tekmovalno sezono zaradi pogostih
nastopov telesno in dusevno utrudi. To zahteva daljSe
obdobje aktivhega odmora (3 - 6 tednov).

Znacilnost takih obdobiy n1 pasivni ampak aktivni odmor,
k1 v€asih zahteva nizkointenziven napor. Pomembno je
da tak napor ni enak ali podoben tistemu pr1 obiCajni
vadbi in tekmovanju.

Pasivni odmor pride v poStev le v primeru poskodbe.



Spontani odmori

Bolezen, poskodba, pojav pretreniranosti, nenadna nujna opravila
so samo nekateri pojavi, ki pomenijo spontani odmor.
Tovrstnim odmorom se moramo 1zogibati. Pr1 tem poskusamo
proces vadbe spremeniti in prilagoditi tako, da bo ob koncu
takSnega odmora vadba v primernem casu spet v nacrtovanih
okvirih.

Spontani odmori so lahko kratki (del dneva) in manj usodni ter
lahko pa so zelo dolgi (ve€ mesecev) in zato tudi usodni za
tekmovalno sezono ali kariero Sportnika.



Utrujenost 1n 1zCrpanost

Tako utrujenost kot tudi 1z¢rpanost pomenita tisti
trenutek v naporu, ko je njegovo nadaljevanje z
enako intenzivnostjo nemogoce.

Utrujenost je bolj lokalnega znacaja, 1zCrpanost pa
je obiCajno vezana na dolgotrajnejSe napore in je
dolgotrajnejsi pojav kot utrujenost.



Utrujenost

Vzrokov za pojav utrujenosti je ve€. Kazalci utrujenosti so dvojni:
subjektivni in objektivni.

Subjektivni stmptomi so zaznani s pomocjo posameznikovih
obcCutkov.

Objektivni sitmptomi pa so predvsem fizioloski in biomehanski.
Objektivne simptome lahko razdelimo na neposredne (zaradi

katerih se utrujenost pojavi) in posredne (kazejo posledice
utrujenosti).

Utrujenost pri zavestnem naporu lahko razdelimo na lokalno in
splosno. Tako lahko razlikujemo centralno utrujenost (CZS) in
periferno utrujenost (izvira iz periferije, misice - Zivci).



Po Volkovu je mogoce razlikovati:
* Intelektualno utrujenost

e sSenzorno utrujenost

« emocionalno utrujenost

* fiziCno utrujenost

Utryjenost lahko razdelimo glede na koli¢ino miSi¢ne mase, ki se
utrudi:

 lokalna utrujenost (manj kot 30 % miSi¢ne mase)
* regionalna utrujenost (do 70 % miSi¢ne mase)

* globalna utrujenost (nad 70 % miSi¢ne mase)



IzCrpanost

[zCrpanost je tipiCen pojav, ki spremlja dolgotrajne, ne pa tudi
kratkotrajne napore. Pojavi se lahko tudi ob kopiCenju utrujenosti
v ve€ zaporednih vadbenih enotah. Njena osnova je 1zCrpanje
zalog goriv, vCasih pa tudi dalj trajajoCa zmanjSana zmogljivost
nekaterih organov (hormonske Zleze).

Bistvena razlika med utrujenostjo in 1zCrpanostjo je v trajanju obnove
do normalne funkcije organov ali celotnega organizma ali do
obnove zalog 1zCrpanih goriv.



VADBENA SREDSTVA IN METODE

S KATERIMI VPLIVAMO NA
CLOVEKOVE GIBALNE
SPOSOBNOST]



MOTORICNE SPOSOBNOSTI

Koordinacija
Gibljivost

Moc

Hitrost in agilnost
Vzdrzljivost

S

Ravnotezje



Koordinacija Jje clovekova sposobnost kar najbolj usklajenega
gibanja, posebej pa Vv nenaucenih, nepredvidljivin in (ali)
zahtevnih motoricnih nalogah. V Sportu se njena pomembnost
posebej kaze v disciplinah:

(1) z veliko zapletenostjo gibanja (akrobatika, gimnastika, ...),
(2) s kompleksnostjo in nepredvidljivostjo (Sportne igre)
(3) v okolis¢inah najvecjega napora (sprint).



1. Sposobnost hitrega opravljanja zapletenih in nenaucenih
motori¢nih nalog.
Lahko predvidimo vsebino nalog in ne trenutka, polozaja, kraja, ...

2. Sposobnost opravljanja ritmic¢nih motori¢nih nalog.
Zaporedje motori¢nih nalog je znano, konc¢na izvedba pa mora biti
v glasbenem ritmu (drsanje, kotalkanje, Sportno-ritmicna
gimnastika, gimnastika - parter).

3. Sposobnost pravocasne izvedbe motori¢nih nalog (timing).
Prvi primer: Siloviti kratkotrajni napori izvedeni v tocno
doloCenem trenutku (skoki, gimnastika, akrobatika, skoki v vodo,
smucarski skoki, ...).
Drugi primer: Odziv na pri¢akovani drazljaj (znak) (Start v
atletiki, plavanju).



Sposobnost reSevanja motori¢nih nalog z nedominantnimi okonc¢inami
(lateralnost).

Gre za v veliki mer1 pridobljeno spretnost. Zasledimo jo v Sportnih igrah
(koSarka, rokomet, nogomet, ...).

Sposobnost usklajenega gibanja zgornjih in spodnjih udov.

Pojavlja se v vseh motori¢nih nalogah (koSarka, rokomet, ...).

Sposobnost hitrega spreminjanja smeri gibanja (agilnost).

Sposobnost hitrega in nenadnega spreminjanja smeri gibanja (pomembna v
Sportnih igrah).

Sposobnost natancnega zadevanja cilja.

Tipi¢ni1 primeri so streljanje in balinanje, kjer je omejen Cas ciljanja ter
Sportne 1gre in igre z loparji.

Sposobnost natan¢nega vodenja.

Gre za sposobnost natancnega in nenehnega uravnavanja gibanja Sportnega
rekvizita od starta do cilja (sabljanje).



* Koordinacija se pojavlja v razli¢nih oblikah, vendar jim lahko
najdemo skupna 1zhodis¢a z vidika bioloske (fizioloske) podlage.
Vsekakor je za katero koli vrsto koordinacije pomembno natan¢no,
pravocasno, ritmicno in usklajeno premikanje udov tako, kot
zahteva motori¢na naloga. To hkrati poteka hoteno 1n avtomatsko
na dveh delih Zivénega sistema: centralnega (mozgani in
hrbtenjaca) in perifernega (senzoricno in motori¢no zivcevje).

* Prinaporu prihajajo senzoricni podatki (najvec) 1z oc1, uses in 1z
miSicnih, kitnih in sklepnih receptorjev.



stopnja hkratnega in zaporednega primerjanja med
razlicnimi podatki

koliCina podatkov o razliCnih motori¢nih nalogah, ki so
V spominu

kakovost ziv€nih drazljajev 1z receptorjev

predstava o trenutnem stanju pri 1zvedbi motoricne
naloge

utrujenost



« Razlicna psiholoska stanja so zelo pomembna za
uspesno koordinacijo, saj je CZS osrednje mesto,
odgovorno za koordinacijo.

« Zelo pomembna je predstartna trema, ki lahko

pozitivno ali negativho usodno ucinkuje nha
koordinacijo.



To sposobnost je mogoce razvijati z uporabo nespecifi¢nih
sredstev, kar pomeni nenehno spreminjanje okolja,
rekvizitov, zahtev pri vadbi, polozajev in drugih ukrepov,
KI preprecujejo avtomatiziranje nekega gibanja.



Je sistemati¢na uporaba tehnik za izboljSanje gibljivosti
ter s tem povezanih funkcij.

Definicija: Gibljivost je gibalna sposobnost, ki omogoca
Izvajanje gibov z veliko amplitudo.

 Ima lokalni znacaj in ni v veliki meri prirojena.

* Primerno razvita vpliva pozitivho na razvoj moci, hitrosti in
Koordinacije.

 Ne obstaja kot generalna (splosna) znacilnost posameznika
je specificna za posamezen sklep.




a) anatomskih pogojev:

* oblike sklepnih povrSin,

* dolzine in elastiCnosti miSicnih ovojnic ter misic, tetiv,
sklepnih ovojnic 1in vezi, od koli€ine mastnega tkiva,

b) delovanja zZivénega sistema:

* pomemben je nadzor miSiCnega tonusa (zagotavlja
Sproscenost),

c) starosti in spola,

d) telesne aktivnosti,

¢) MiSiCna 1n telesna temperatura,
f) Dnevni bioloski ritem,

g) Utrujenost

h) stres



OMEJITVENI DEJAVNIKI GIBLJIVOSTI

OBLIKA SKLEPOV

* DolocCa smer1 1n vrste gibov, ter amplitudo. Z vadbo ne
moremo ucinkovati na to znacilnost.

FIGURE 9-4 Special movements. (a) Inversion. (b) Eversion. (c) Dorsiflexion. (d) Plantar
flexion. (e) Retraction. (f) Protraction. (g) Pronation. (h) Supination. (i) Elevation. (j)
Depression. (Copyright © 1983 by Gerard J. Tortora. Courtesy of Lynne and James
Borghesi.)

Inversion



http://jimmysmithtraining.com/wp-content/uploads/2009/10/shoulder_anatomy_ant_muscle.jpg

POMEMBNOST GIBLJIVOSTI

Sportnik mora biti tako gibljiv, da lahko izvaja vse
specificne naloge z optimalno amplitudo.

* To mu omogoca boljsi izkoristek (prihranek) energije
oziroma gospodarnejSo tehniko gibanja ter vecjo
hitrost.

* |z preventivnih razlogov mora biti v dolocenih sklepih
(npr. kol¢ni sklep) bolj gibljiv, kot to zahteva optimalna
Izvedba gibanja, ker bo pojavnost poskodb manjsa.



KDAJ ZACETI Z RAZVIJANJEM GIBLJIVOSTI?

* Gibljivost lahko zacnemo razvijati ze pri atletih
zaCetnikih.

* Pri mladih atletih, ki Sele zacenjajo uporabljati
raztezne vaje, Je potrebno najprej izoblikovati
obcutek za ustrezno raztezanje posameznih misic.

e Zavedatl se morajo tudi pomembnosti stalne In
pravilne uporabe razteznih vaj.



KDAJ RAZVIJAMO GIBLJIVOST NA
TRENINGIH?

 Navadno izvajamo vaje za razvoj gibljivosti v
ogrevanju, vendar s primerno metodo.

« Za vzdrzevanje gibljivosti je dovolj, da jo treniramo
med ogrevanjem pred vsakim treningom ali tekmo
od 10 do 15 minut.



« Uporaba (gibljivost, ogrevanje, umirjanje; vadbena
enota, pred tekmovanjem)

Raztezanje je trening:
. Rednost In sistematic¢nost

. DolgoroCnost
. Intenzivnost
. Uresnicljivi cilji

. Nevarnost pretiravanja
. Vadba z obcutkom, ne mehansko



UCINKI RAZTEZANJA MISIC

Lokalni
Vecja gibljivost
Vecja elastiCnost
ManjSa upornost tkiv
Vecja prekrvavljenost
Ni1zj1 miSi¢ni1 tonus
Man;j poSkodb
HitrejSa regeneracija



UCINKI RAZTEZANJA MISIC

Centralni

Bolj ekonomic¢no gibanje
BoljSe pocutje
BoljSe zavedanje telesa

Lazje prenaSanje napora



PASIVNO IN AKTIVNO RAZTEZANJE

Misice lahko raztezamo aktivno in pasivno.

* Aktivno raztezanje opravimo s silo misic antagonistov
(z zamahi, zibi, vleki).

» Pasivno raztezanje doseZzemo S pomocjo partnerja, drugo
zunanjo silo ali s tezo dela oziroma celega telesa
(potiskanje, vlecenje, popuscanje).



METODA DINAMICNEGA (BALISTICNEGA)
RAZTEZANJA

 Pri te) metodi z zamahi, zibi, skoki in doskoki raztezamo
antagoniste z aktivnim krc¢enjem agonistov, z zunanjo silo ali s
silo teze telesa.

» To raztezanje izzove refleks raztezanja, ki ga sprozijo misi¢na
vretena v misicah. Zaradi tega pride med raztezanjem do krc¢enja
miSic, KI povzro¢i dodatno napetost v misicah, kar lahko
povzroc¢i poskodbo. Iznenada iztegnjena misica se namre¢ odziva
s kréenjem, katerega velikost in hitrost sta premo-sorazmerni z
velikostjo in hitrostjo raztezanja.




TEMELJNA NACELA PRI DINAMICNEM
RAZTEZANJU

nikoli ne raztezamo utrujenih misic,

preden preidemo na maksimalno raztezanje, moramo
miSice dobro ogreti,

amplitudo poveCujemo postopno,

¢e gibljivost razvijamo, moramo trenirati dvakrat na
dan po 20—-30 minut.



* Dinami¢ne raztezne vaje lahko iIzvajamo tudi s

pomocjo tezkih zog. S tem predvsem popestrimo
raztezanje.

- Raztezne vaje z Zogo nImMajo izrazito Iokalnega
znacaja, Saj z njimi obiCajno raztezamo veC miSic
oziroma misi¢nih skupin in razglbavamo veC sklepov.
Z njimi tudi ne moremo natanc¢no nadzorovati smeri
In amplitude giba.



METODA STATICNEGA RAZTEZANJA
(STRETCHING)

V zadnjem casu Se staticno raztezanje v Sportu uporablja
pogosteje kot dinamicno, Ceprav izsledki nekaterih raziskav
kazejo, da je u¢inek obeh metod na razvoj gibljivosti enak. ???

Pri statiCnem raztezanju tezko pride do prekomernega raztezanja
misic, zato je nevarnost poskodb manjsa kot pri dinami¢nem.

Staticno raztezanje je bolj priljubljeno tudi zaradi manjse porabe
energije in bolj lokalnega znacaja.

Pomembno je tudi, da raztezanje ne izzove naglih obremenitev
tkiva In ne izziva bolecin.



* S staticno metodo miSico raztezamo postopno, na koncu pa
za doloCen Cas zadrzimo doseZeni polozaj za nekaj sekund.

* Nespremenjena statiCna raztegnjenost misice 1zzove tetivni
refleks, ki je nasproten refleksu raztezanja. Ta zavre krcenye,
ne samo 1ztegnjene misice tetive, ki je sprozila inhibicijo,
temveC vseh vklju€enih miSic. Tako se raztegnjene miSice
sprostijo.



TEMELJNA NACELA PRI STATICNEM
RAZTEZANJU

pred raztezanjem se je potrebno ogreti,

vedeti moramo, katere misice bomo raztezali in s katerimi vajami
bomo to storili,

raztezanje mora biti izvedeno pocasi, da ne izzovemo refleksa
raztezanja,

za¢nemo Z lahkotnim raztezanjem, ko zacutimo napetost, po¢akamo,

da ta popusti, nato se nekoliko povecamo jakost raztezanja,



ko ponovno zacutimo napetost v raztegnjeni misici, zadrZimo
poloZaj, potem pa miSico sprostimo,

Vv tem polozaju vztrajamo od 10 do najve¢ 30 sekund (vec Casa
bomo zadrzevali polozaj, Ce Zelimo razvijati gibljivost), na vajo
se moramo osredotociti tako, da ob¢utimo vpliv raztezanja,

dihamo normalno (sprosc¢eno),

po 1zteku Casa se pocasi vrnemo v 1zhodis¢ni polozaj,

vsako vajo ponovimo 2- do 3-krat, ¢e razvijamo gibljivost, pa
5- do 10-krat (v ciklih, potem ko smo izvedli ostale vaje).



* Ce so 3portniki dovolj ozaveiceni in dobro poznajo nacela
statiCnega raztezanja in tehniko izvajanja posameznih vaj, potem
se lahko raztezajo sami.

* Drugace mora biti raztezanje vodeno. Vodi ga lahko trener ali
eden od izkuSenih Sportnikov. Trener tudi nadzoruje izvajanje
va] In daje navodila. Pri tem mora dobro poznati raven
gibljivosti posameznih Sportnikov.

« Se posebno mora biti pozoren na $portnike, ki so slabo gibljivi.
Tem po potrebi predpisSe dodaten trening gibljivosti, ki ga
1zvajajo individualno.



 StatiCne raztezne vaje lahko izvajamo tudi v dvojicah.
Pri tem je raztezna sila zunanja (trener ali soigralec).

e Partnerja raztezamo pocasi In z obcutkom. Ko dosezemo
ustrezno amplitudo, zadrzimo ta polozaj priblizno 10 do 15
sekund, potem pa popustimo Iin pocakamo, da partner sprosti
ud, ki ga raztezamo.

« Raztezanje v dvojicah je lahko zelo ucinkovito, vendar je
¢asovno manj gospodarno.



POGOIJI ZA IZVEDBO RAZTEZANIJA

Raztezanje s partnerjem (praviloma sami)

. Poznati gibljivost vadecCega

. Medsebojna komunikacija ('STOP' signal)
o Nekontrolirane reakcije

. Obojestranska koncentracija

o Stalni partner;i



POGOIJI ZA IZVEDBO RAZTEZANIA

Ogretost (priprava na delo, varnost, u¢inkovitost)
Usmerjena pozornost

. Komunikacija z lastnim telesom
. Samozavedanje( prostorsko razlikovanje, kvaliteta signalov)
. Biofeedback

Ravnotezje (vzporedno procesiranje, koaktivacija)
Kontrola dolzine misice

Kontrola napetosti v misSici

Ohranjanje ravnotezja in pozornosti

Ravnine gibanja v sklepih

Dvo-sklepne misice

. Zaporedje vaj (kontrola opravljenega dela, eno-dvosklepne misice)
. Vracanje v zacetni polozaj (nevarnost poskodb raztegnjenih misic)
. Individualnost (posameznik sam sebi mera)

. Dihanje (sprosceno in enakomerno, prepona)



PNF metode
(proprioceptivna nevromuskularna facilitacija)

DRZI IN SPROSTI (DS) - HR (HOLD-RELAX)

 Poiskati udoben in sprosc¢en zacetni polozaj.
 Pocasi raztegniti misico V kon¢ni polozaj.
« Raztegnjeno misico izometricno kontrahirati tako, da je v 3-4

sekundah dosezena skoraj maksimalna misSi¢na sila, ki jo
vadecCi potem zadrzi 4-6 sekund.

* Izometricni kontrakciji sledi hitro sproscanje miSice (v Istem
polozaju) In takoj nato njeno staticno raztezanje, ki traja 10
sekund.

* VraCanje V zacetni polozaj se izvede pocasi In S pomocjo
drugih misic.

* Tocke 2 do 4 ponoviti dva do Stirikrat.

» Celotno vajo izvesti tri do petkrat.



PNF metode
(proprioceptivna nevromuskularna facilitacija)

DRZI, NAPNI IN SPROSTI (DNS) - SRHR (SLOW-REVERSAL-HOLD-RELAX)

 Poiskati udoben in sproscen zacetni polozaj.
* Pocasi raztegniti misico vV kon¢ni polozaj
« Raztegnjeno misico izometri¢no kontrahirati tako, da je v 3-4 sekundah

dosezena skoraj maksimalna misi¢na sila, ki jo vadec¢i potem zadrzi 4-6
sekund (DS).

* Izometricni kontrakciji sledi hitro sproscanje miSice Iin takoj nato njeno
raztezanje s hkratno koncentricno kontrakcijo agonistov, ki traja 4-6
sekund. Temu sledi hitro spros¢anje agonistov In staticno raztezanje
antagonistov, ki traja 10 sekund (NS).

* Vracanje v zaCetni polozaj se izvede pocasi In s pomocjo drugih misic.
* Tocke 2 do 4 ponoviti dva do Stirikrat.
» Celotno vajo izvesti tri do petkrat.



PNF metode
(proprioceptivna nevromuskularna facilitacija)

NAPNI IN SPROSTI (NS) - CR (CONTRACTION-RELAX)

* Poiskati udoben in sproscen zacetni poloza;.

* Pocasi raztegniti miSico v kon¢ni polozaj

* Agonisti¢no miSico koncentri¢no kontrahirati za 4-6
sekund, medtem antagonistiCno miSico raztezati napre;j

* Sledi hitro sprosc¢anje agonista in statiCno raztezanje
antagonista, ki traja 10 sekund.

* Vracanje v zacetni polozaj, pocCasi in s pomoc¢jo drugih
miSic

* Tocke 2 do 4 ponoviti dva do Stirikrat.

» Celotno vajo izvesti tri do petkrat.



MOC



VRSTE MOC]

1. lzometricna - staticna
2. Dinamicna — koncentricna, ekscentricna, ekk

v=0
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eccentric

concentric

Force

lengthening shortening

Velocity
Force-Velocity Curve of a Muscle



1. Splo SI1A IMOC je znacilna za celo telo. podedovana znagilnost,

k1 se ujema tudi s posameznikovim znacajem. Ni specificno vezana na
dolo¢eno miSi¢no skupino, temvec na celo telo.

2. Speclalna moc:
* Najvecja
Hitra (esplozivna)

Odrivna (Elasti¢na)
* Vzdrzljivostna



1. Fizioloski presek misice

)=

S

Misicna aktivacija (sinhrono-hkratno vzburjenje
misicnih vlaken)

Prevladujoci tip misicnih vlaken

Medmisicha koordinacija
Breme in hitrost krcenja
Znotraj-misicna koordinacija



* Fiziolosko hipertrofirana misica lahko na breme deluje
z vecjo silo.

* FizioloSka hipertrofija misice pomeni predvsem

povecanje Stevila aktinskih in miozinskih vlaken, v

posameznem misSi¢nem vlaknu, zaradi tega se vlakna

zadebelijo kar se navzven kaze kot povecCan presek
celotne miSice.

* Ve(ja silovitost miSicnega kréenja je mozna zato, ker
se lahko aktivira vecje Stevilo precnih mostickov (vec
aktinskih in miozinskih vlaken).



MiSicna aktivacija (sinhrono-hkratno vzburjenje
miSi¢nih vlaken)

Hkratna aktivacija motori¢nih nevronov In motoric¢nih
enot.

Povecanje Stevila zavestno in hkratno vzdrazenih vlaken je
ena prvih posledic vadbe za povecanje moci In hitrosti.



ZnotrajmiSicna koordinacija (rekrutacija

100 au

Motor Unit
N
o

ME)

Pri izvedbi izometri¢ne kontrakcije se ME
aktivirajo v tocno doloenem vrstnem redu, ki ga
Imenujemo Henemanov princip (Henneman,
1981). ME se rekrutirajo po principu velikosti,
kar pomeni, da se majhne ME rekrutirajo pred
velikimi. V idealiziranem primeru naraS¢anja in
padanja sile je plato sile dosezen, ko so
rekrutirane vse ME v miSici in se jim v tem Casu
ni spremenila frekvencna modulacija. Sila pada z
derekrutacijo ME v obratnem vrstnem redu, kot
so bile aktivirane. Na sliki 2 je bila pri
naraSCanju sile prva aktivirana MEI in zadnja
MES54. Pri padanju sile se prva izklju¢i MES4 in
zadnja MEL. Ravna linija prikazuje idealiziran
primer, vijugasta pa izmerjeno silo med
1izometri€no kontrakcijo. Zacetno narasCanje sile
je kontrolirano s sistemom rekrutacije ME in ko
so vse ME rekrutirane, je narascanje sile odvisno
od frekven¢ne modulacije.



ZnotrajmiSicna koordinacija (rekrutacija

o tipS AA
e tip FR A
a tip FF &
&
A
£
[
&
A
£
A
)

rekrutacija motori¢nih enot
(% mot. enot v misici)

- vertikalni
skok

moc¢ (W)

| hitrejSi tek

- lahkoten tek

ME)

Vrstni red rekrutacije ME je dolocen in nanj ni
mozno vplivati, kar pomeni da ni mozna
selektivna aktivacija posameznih ME. Na sliki 3 je
prikazan hipoteti¢ni model rekrutacije ME, ki je
bil zgrajen na podlagi sile v tetivi miSice triceps
surae (troglava mecna misica) pri macki
(Walmsley, Hodgson, & Burke, 1978). V tem
modelu je Stevilo rekrutiranih ME odvisno od
dinamicnih zahtev gibanja. PoCasen tek zahteva
rekrutacijo minimalnega Stevila ME; aktivirajo se
predvsem pocasne ME (tip S) in hitre motoricne
enote, ki so odporne na utrujanje (tip FR). S
povecevanjem dinamicnih zahtev gibanja se
vklju€ujejo vedno vecje ME (Burke, 1981).



Medmisicna koordinacija

« Medmisicna koordinacija je
koordiniranost aktivacije
agonistov in sproscanje
antagonistov. Pri pojavu
utrujenosti se tovrstna
koordinacija hitro porusi, pri
netreniranih verjetno prej,
kot pri treniranih. Porusenje
te koordinacije povzroci Se
vecjo porabo energije, kar
povzroCi Se hitrejsi pojav

kel utrujenosti.
— UG




Breme in hitrost krcenja

Velocity of shortening, cmisec

0 10 20 30 40 50 60 70 80
Load, grams

Manjse kot je breme, ki ga
mora misica s svojo silo
premagovati, vecja je hitrost
njene kontrakcije.
Ugotovimo lahko, da je sila
kréenja najvecja takrat, ko je
njena hitrost naymanjsa
oziroma ni¢ (1izometri¢na
kontrakcija) in se povecuje,
kadar hitrost dobiva
negativni predznak
(ekscentricno krcenje).



Previadujoci tip misicnih vlaken

* ZauspesSno premagovanje velikih bremen, kjer je
potrebna velika moc€, je primerna takSna sestava misic,
Kjer prevladujejo vliakna TIP |1B.

Hitrost kréenja je odvisna od tega, kateri tip miSicnega vlakna se bo skrcil: TIP I,
TIPHHAIn TIP IIB.

1. TIPIje tipicno vzdrzljivo, pocasi krcljivo vlakno, kjer prevladujejo aerobni
energijski procesi.

2. TIP IIA prevladujejo anaerobno laktatni procesi, vsebujejo pa znacilnosti obeh
drugih tipov viaken.

3. TIPIIB je tip vlakna, v katerem prevladujejo anaerobni alaktatni energijski
procesi, zato je hitro krcljivo, a tudi hitreje utrudljivo.
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ZASCITNI PAS ZA KRIZNO - LEDVENI DEL
HRBTENICE




PRIJEM DROGA




PRIJEM DROGA IN ROCKE




STABILEN POLOZAJ TELESA




STABILEN POLOZAJ TELESA




VAROVANIE
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* Paziti pr1 nalaganju in razlaganju uteznih plosc z droga;
enakomerno nalaganje uteznih ploSC na obe strani; Ce je
drog namesScen na klopi s stojalom, moramo zapreti
varovalo za drog; pri treningu uporabljajte varovalke za
drog, da ne pride do zdrsa uteznih plosc.

» Ce vadeéi ni zanesljiv pr1 1zvajanju vaje, mu pomagamo
(varujemo); asistirati moramo tudi pri dvigih maksimalnih
bremen.

* Pazite na vadece okoli sebe, predvsem pri dvigih nad
glavo; pazite pri odlaganju droga na stojala — zapiranje
varovalk.



DOLOCITEV MEJNIH TEZ — 1MT

STEVILO PONOVITEV POCEP POTISK S MRTVI DVIG
PRSMI

| 1,0 1,0 1,0

2 1,0475 1,035 1,065
3 1,13 1,08 1,13
4 1,1575 1,115 1,147
5 1,2 1,15 1,164
6 1,242 1,18 1,181
7 1,284 1,22 1,198
8 1,326 1,255 1,223
9 1,368 1,29 1,232
10 1,41 1,325 1,25

Preglednica 2: Ocena maksimalne teze bremena (1 RM)

Primer: vaja POCEP

— s tezo 100 kg naredimo 5 ponovitev,
— 100 x 1,2 =120 kg (1 RM) ali
—120/1,2 =100 kg.

Velikost bremena, ki ga bo Sportnik dvigal na tremingu, lahko izra¢unamo tudi po
formuli: T = (mejna teza x %)/100 = (90 x 80)/100 = 72 kg.




IZOKINETICNE MERITVE

Redno izokineticno testiranje sportnikov omogoca

 Zbiranje podatkov za referencne vrednosti jakosti miSic, za razlicne tipe
merjencev (Sportne discipline)

e Zbiranje krivulj vrtilnega momenta, ki bi lahko kazale na prisotnost
patoloskih procesov ali znacilnosti specificnih za doloCen tip merjenca

* Dolocanje koliCine in rezima vaj

* Ovrednotenje ucinkov razlicnih nacinov treninga ali testiranja (na primer:
ekscentri¢ni, koncentri¢ni, izometricni), razlicne hitrosti treninga ali
testiranja in trajanja treninga



IZOKINETICNE MERITVE
MISICNE JAKOSTI (MISICNI DEFICIT)

Trup fleksija/ekstenzija

Zapestje fleksija/ekstenzija
Komolec fleksija/ekstenzija

Rame zunanja/notranja rotacija

Glezenj plantarna/dorzalna fleksija

Koleno fleksija/ekstenzija




IZOKINETICNE MERITVE
MISICNE JAKOSTI (MISICNI DEFICIT)

lzokinetiCne meritve jakosti misic so:
* objektivne,

* npatancne,

* toCnein

e ponovljive

ter jih lahko uporabljamo kot osnovne napotke za vadbo
moci ali kot primerljive podatke za oceno ucinkovitosti

razlicnih rezimov vadbe

V tem primeru sta potrebni dve meritvi pred in po koncu
trenaznega procesa).



TRUP FLEKSIJA/EKSTENZIJA

EXTENSION FLEXION
30 DEGI/SEC 30 DEG/SEC
# OF REPS: Previous: 5 TESTDATE TEST DATE PROGRESS TEST DATE TEST DATE PROGRESS
#OF REPS: Current: & 1028011 122711 Jzent | 12T
PEAK TORQUE N-M 518.1 5341 31 2334 256.0 97
PEAK TQ/BW % 648.4 668.5 2921 3203
TIME TO PK. TQ MSEC 160.0 1200 2400 2300
ANGLE OF PKTQ DEG 850 86.0 46.0 450
TORQ @ 30.0DEG wm |00 0.0 00 0.0 0.0 0.0
TORQ @ 0.18 SEC N-M 446.6 3601 -19.4 1885 2452 301
COEFF. OF VAR, % 13.3 6.0 72 29
MAX REP TOT WORK J 370.0 3895 53 1529 149.1 -25
MAX WORK REP # 2 2 2 2 1
WRK/BODYWEIGHT % 463.1 4875 1914 186.7
TOTAL WORK J 1677.0 18402 97 7312 6933 52
WORK FIRST THIRD J 571.0 640.7 2635 2526
WORK LAST THIRD J 5292 | 6274 2241 208 4
WORK FATIGUE % 73 2.1 15.0 175
AVG. POWER WATTS 1823 2063 132 T8.0 746 4.4
ACCELERATIONTIME | | 800 300 70,0 700
DECELERATIONTIME | MsEC | 510.0 | 260.0 2000 220.0
ROM DEG 50.5 50.3 50.5 50.3
AVG PEAK TQ N-M 4596 5046 2133 2469
AGON/ANTAG RATIO % 450 479 | G610




RAME ZUNANJA/NOTRANJA ROTACIJA

EXT ROTATION INT ROTATION
60 DEG/SEC 60 DEGI/SEC
# OF REPS: Previous: 5 TESTDATE | TESTDATE | PROGRESS | TESTDATE | TESTDATE | PROGRESS
# OF REPS: Current: 5 102811 1202711 100811 120714
PEAK TORQUE H-M 497 48 4 -2.6 82.2 100.0 216
PEAK TQ/BW % 622 60.5 1029 1251
TIME TO PK TQ MSEC | 290.0 3100 750.0 760.0
ANGLE OF PKTQ DEG 29.0 280 44.0 44.0
TORQ @ 30.0 DEG H-M 495 482 -2.6 80.0 99.7 246
TORQ @ 0.18 SEC H-M 479 471 -1.6 66.9 85.6 2r9
COEFF. OF VAR. % 7.8 10.8 45 40
MAX REP TOT WORK J 33.0 327 -1.0 57.6 71.0 233
MAX WORK REP # # 5 5 5 5
WRK/BODYWEIGHT % 413 409 721 88.9
TOTAL WORK J 150.5 1511 04 2742 3226 17.7
WORK FIRST THIRD J 51.2 509 100.9 1119
WORK LAST THIRD J 51.1 499 86.8 106.1
WORK FATIGUE % 0.1 19 14.0 52
AVG. POWER warrs| 329 321 24 58.1 66.9 15.2
ACCELERATION TIME wsec | 400 40.0 50.0 50.0
DECELERATION TIME MsSEC | 160.0 180.0 250.0 2300
ROM DEG 447 450 447 450
AVG PEAK TQ H-M 454 449 778 946
AGON/ANTAG RATIO % 60.4 484 G: NIA




KOLENO FLEKSIJA/EKSTENZIJA

EXTENSION FLEXION
60 DEG/SEC 60 DEG/SEC
# OF REPS: Previous: 5 TESTDATE TEST DATE PROGRESS TEST DATE TEST DATE PROGRESS
#OF REPS: Current: 5 SHEM1 LT SHEH1 ]
PEAK TORQUE H-M 105.2 136_{](‘23 24 62.3 80.3 ¥28_8)
PEAK TQ/BW % 1825 2358 108.1 139.2
TIME TO PK TQ MSEC 450.0 360.0 350.0 360.0
ANGLE OF PKTQ DEG 65.0 63.0 51.0 54.0
TORQ @ 30.0 DEG HM 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0
TORQ @ 0.18 SEC H-M 64.2 1196 86.3 564 741 314
COEFF. OF VAR. % 20 7.2 25 31
MAX REP TOT WORK J 90.8 943 3.8 56.6 59.0 44
MAX WORK REP # # 2 3 3 3
WRK/BODYWEIGHT % 1574 163.5 98.1 1024
TOTAL WORK J 426.6 4488 52 270.8 2841 49
WORK FIRST THIRD J 150.1 159.8 93.7 104 6
WORK LAST THIRD J 136.7 129.8 90.3 81.1
WORK FATIGUE % 9.0 18.8 37 225
AVG, POWER WATTS 80.5 97.1 20.7 498 634 274
ACCELERATION TIME MSEC 80.0 20.0 40.0 40.0
DECELERATION TIME MSEC 60.0 50.0 180.0 40.0
ROM DEG 596 592 59.6 592
AVG PEAK TQ H-M 103.2 126.6 60.6 73
AGONIANTAG RATIO % 592 590 G:620




GLEZENJ PALNTARNA/DORZALNA
FLEKSIJA

LEGEND
UNINYOLVYED [RIGHT]

INWOLVED [LEFT]

PLANTAR FLX DORSI FLX
60 DEG/SEC 60 DEG/SEC
# OF REPS: Right 5 UNINVOLVED | INVOLVED DEFICIT UNINVOLVED | INVOLVED DEFICIT
# OF REPS: Left 5 RIGHT LEFT RIGHT LEFT
PEAK TORQUE N-M 67.5 68.0 07 36.1 344 47
PEAK TQ/BW Yo 66.4 B66.9 385 338
TIME TO PK TQ MSEC 240.0 190.0 180.0 170.0
ANGLE OF PKTQ DEG 14.0 10.0 210 210
TORQ @ 30.0 DEG N-M 407 0o 100.0 145 a0 100.0
TORQ @ 0.18 SEC N-M 64.6 68.0 53 36.1 344 48
COEFF. OF VAR, % 176 252 48 5.6
MAX REP TOT WORK 3 28.1 257 8.5 16.1 15.0 6.8
MAX WORK REP # # 5 3 1 1
WRK/BODYWEIGHT Y 276 253 15.8 147
TOTAL WORK J 1193 113.8 46 770 702 8.9
WORK FIRST THIRD J 47 38.8 311 295
WORK LAST THIRD il 387 312 218 19.0
WORK FATIGUE % -7 19.5 298 355
AVG. POWER WATTS| 373 344 7.8 210 199 50
ACCELERATION TIME MSEC 40.0 40.0 40.0 400
DECELERATION TIME msec | 180.0 2100 250.0 190.0
ROM DEG 296 296 296 296
AVG PEAK TQ N-M 58.2 596 343 326
AGON/ANTAG RATIO % 535 50.6 G:31.0




IZOKINETICNE MERITVE

Pomembni so tudi podatki o asimetriji v misi¢ni jakosti (npr. izrazito
mocnejSa desna Stiriglava stegenska misica v primerjavi z levo). DoloCene
asimetrije v jakosti misic so fizioloske (do 10 %), vecje (15-20 %) zahtevajo
obicajno podrobnejSo analizo in dodatne ter druge meritvene postopke,
medtem ko so velike bilateralne razlike (> 20 %) vedno znacilne in nikoli
niso posledica nakljucja.

LEGEND




INTERPRETACIJA REZULTATOV TESTIRANJA

LEGEND

. UNINYOLYED [LEFT)

INVOLYED [RIGHT)

EXTENSION FLEXION
60 DEG/'SEC 60 DEG'SEC
# OF REPS: Right 5 UNINVOLYED | INVOLVED DEFKIT | UNIMVOLVED | INVOLVED DEFICIT
# OF REPS: Leftp LEFT RIGHT LEFT RIGHT
PEAK TORGQUE N-M 304 LT 1.8 136.6 146.4 7.1
PEAK TQ/BW % 414.0 421.5 182.4 195.4
TIME TO PK T MSEC 750.0 810.0 220.0 350.0
ANGLE OF PKTQ DEG 72.0 69.0 23.0 37.0
[TORUT JUODEG | | NM | 4275 | 666 a7 132.4 | 1365 3.1
“TORG @ O.1BSEC MM 158 160.9 -1.1 134.6 129.3 3.9
COEFF. OF VAR, w 3.8 4.9 8.2 7.0
MAX, REP TOT WORK J 358.7 3418 4.7 183.0 168.4 5.0
MAX WORK REP & # 2 ] 2 3
WRK/BODYWEIGHT % 478.9 456.3 244.3 224.8
TOTAL WORK J 1723.4 1621.4 5.8 Ta6.4 815.5 3.7
WORK FIRST THIRD J B619.2 544.8 300.3 285.6
WORK LAST THIRD J 560.3 549.5 229.5 243.4
WORK FATIGUE % 9.5 -0.9 23.8 14.8
AVG. PCWER WATTS| 197.6 197.2 0.2 871 953 -12.8
ACCELERATION TIME MSEC 100.0 100.0 30.0 30.0
DECELERATION TIME MSEC 80.0 170.0 50.0 40.0
ROM DEG 110.0 102.9 110.0 1029
AVG PEAK TG N-M 297.0 2931 128.2 131.3
AGONANTAG RATIO % 441 46.4 GI61.0




REZULTATI MERJENJA JAKOSTI MISIC
GLEZNJA 60°/sek KONCENTRICNO

ENOTE DESNA LEVA
NAVORmax Nm 123.8 115.6
NAVOR/TT % 206.6 192.9
AGON/ANTAG % 21.3 22.4




REZULTATI MERJENJA JAKOSTI MISIC KOLENA
60°/sek in 240°/sek KONCENTRICNO

ENOTE DESNA LEVA ENOTE DESNA LEVA
NAVORmax Nm 160.3 227.6 NAVORmax Nm 117.8 140.9
NAVOR/TT % 267.5 379.8 NAVOR/TT % 196.6 235.1
AGON/ANTAG % 70.8 55.0 AGON/ANTAG % 74.3 64.7




INTERPRETACIJA REZULTATOV TESTIRANJA

\

EXT ROTATION INT ROTATION
60 DEG/SEC 60 DEG/SEC
# OF REPS: Right 5 UNIKVOLVED [  INVOLVED DEFICIT | UNINVOLVED | INVOLVED DEFICIT
# OF REPS: Left 5 RIGHT LEFT RIGHT LEFT
PEAK TORGUE v | 372 | 290 ( 220 |) es2 | 492 (| 278
PEAK TQ/BW % | 550 | 429 T 727
TIME TO PKTQ MSEC | 2800 | 2800 520.0 h
ANGLE OF PK TG DEG 30.0 30.0 N0 200
TORQ@ 30.0 DEG N-M arz 29.0 220 681 442 351
ORQ @ 018 SEC N-M 3B 278 19.6 534 41.1 230
COEFF. OF VAR. % 4.0 32 8.8 20
MAX REP TOT WORK 3 242 192 20.8 423 334 20
MAX WORK REP # # 3 4 2 3
WRKIBODYWEIGHT % 358 284 62.6 494
TOTAL WORK J 1132 1.3 19.4 1859 162.3 17.1
WORK FIRST THIRD J 428 34.0 705 604
WORK LAST THIRD J 31.0 287 589 528
WORK FATIGUE % 272 157 16.6 128
AVG. POWER WATTS 26.6 20.5 228 454 27 282
ACCELERATION TIME MSEC 60.0 50.0 50.0 a80.0
DECELERATION TIME MSEC | 120.0 150.0 160.0 240.0
ROM DEG 44 3 442 443 442
AVG PEAK TG N-M 355 277 G2 3 428
AGONIANTAG RATIO % ( 54.6 ‘ 59.0 > G:31.0

>

MISICNI DEFICIT

PODRTO RAZMERIJE
MISIC AGON/ANTAG



EXT ROTATION INT ROTATION
60 DEG/SEC 60 DEGISEC
7 # OF REPS: Right 5 UNINVOLVED |  INVOLVED DEFICIT | UNINVOLVED | INVOLVED DEFICIT
PRED POSKODBO # OF REPS: Left 5 LEFT RIGHT LEFT
PEAK TORGUE mu( 72 | 200 221 682 | 492 | 278
EXT ROTATION N\ . -
PEAK TQEW % 55.0 429 100.8 727
60 DEGI/SEC
MSEC | 2300 Za0.0 5200 3800
# OF REPS (60/60): R5-L5 UNINVOLVED INVOLVED DEFICIT
Y E ANGLE OF PKTQ DEG 30.0 30.0 MO0 200
PEAK TORQUE N_ 483 492 _2 .':' TDRQ@ 30.0 DEG H-M 3?2 EE"G 22 ': ":51 442 ?51
PEAK TQ/BW % \‘ 73.3 74.8 / TORQ@ 0.18 SEC NM | a4 | o7a 196 | 534 | 411 230
MAX REP TOT WORK J % o2 1.7 COEFFE. OF VAR, % 40 a2 8.8 2.0
0,
COEFF. OF VAR. Yo 17.3 11.4 MAX REF TOT WORK J 247 192 0.8 471 134 210
AVG. POWER WATTS 29.4 26.5 9.7
MAX WORK REF # & 3 4 2 3
TOTAL WORK J 87.6 83.3 4.9
WRK/IBODYWEIGHT % 358 284 626 404
ACCELERATION TIME MSEC 40.0 30.0
a4 ] T
DECELERATION TIME | MSEC 80.0 160.0 TOTAL WoRK i A L 1999 | 1623 | T
ROM DEG 30 1 29 8 WORK FIRST THIRD J 426 34.0 705 50.4
AVG PEAK TQ N-M 433 439 WORHK LAST THIRD J 3.0 287 589 528
AGON/ANTAG RATIO % 476 513 G:61.0 WORK FATIGUE o 27.2 15.7 16.6 12.6
AVG. POWER WATTS| 26.6 205 228 454 27 282
ACCELERATION TIME MSEC G0.0 500 500 800
DECELERATION TIME MSEC 120.0 150.0 160.0 240.0
ROM DEG 443 442 44 3 44 2
AVG PEAK TG H-M 355 277 623 488
AGOMN/ANTAG RATIO %y hd 6 8.0 G:31.0




MERILNI SISTEMI/MISICE SPODNJIH OKONCIN




ODRIVNA MOC

Testi odrivhe moci:

e Skok iz polCepa

* Skok z nasprotnim gibanjem

* Enonozni skok z nasprotnim gibanjem



TENZIOMIOGRAFUA - TMG
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e Diagnosticni sistem TMG 100 System, temelji na v
podjetju razviti in patentirani metodologiji
Tenziomiografija ter omogoca pridobivanje edinstvenih,
kakovostnih in visoko ponovljivih podatkov o miSicnem
tipu in misicnem statusu na povsem neinvaziven nacin.



http://www.tmg.si/produkti/tmg-system/o-tenziomiografiji

FUNKCUE

Hitrost krcenja
Moc krcenja
Hitrost reakcije

Aerobna vzdrzljivost

Energijska oskrba
Glikogenske rezerve
Mascobne rezerve
kapilarizacija

funkcija

HITRA MISICNA VLAKNA

Bela misicna vlakna

FIZIOLOSKE FUNKCLIE

hitra hitra
zelo visoka visoka
hitra hitra
slaba dobra

BIOMEHANICNE FUNKCIJE

glikoliticna * oksidativna *
pomembne pomembne
nepomembne pomembne

nizka Dobra do zelo dobra

Submaksimalne obremenitve,
dejavhosti maksimalne in hitre moci

POCASNA
MISICNA VLAKNA

pocasna
majhna
pocasna

zelo dobra

oksidativna
pomembne
pomembne

Zelo dobra

Dejavnosti
vzdrzljivosti in
vzdrzljivosre moci,
staticne
obremenitve




KLJUCNE PREDNOSTI DIAGNOSTIKE S TMG
* Edinstvenost pridobljenih podatkov

* Enostavna uporaba

* Objektivhost

e Selektivnost

* Visoka ponovljivost

* Hitrost opravljanja meritev



TENZIOMIOGRAFIA - TMG

Optimiziranje vadbenih programov
Selekcijo Sportnikov

Nadzorovanje stopnje utrujenosti
Nadzorovanje poteka rehabilitacije
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Izkoristite svoj Sportni potencial
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METODE ZA RAZVOJ MOCI



(2 treninga tedensko)

1.maksimalna koncentricna kontrakcija:(Stevilo vaj: 2-3)

bolgarska metoda: 100% maks. —5 x 1 dvig, (odmor: 3-5 min)

2. submaksimalna koncentricna kontrakcija; (Stevilo vaj: 3-4)

piramidna metoda: 90% maks. — 3x
95% maks. — 1 do 2x (odmor: 3-5 minut)
97% maks. — 1x
100% maks. — 1x

+ nadmaksimalno breme lahko tehta do 105% maksimalnega bremena:
dvignemo 1x, obvezno varovanje! Cilj je povecati 1-RM (lastni rekord).



3. maksimalna ekscentricno-koncentricna kontrakcija;
(Stevilo vaj na treningu: 3)

70-90% maks.: 3-5 serij; 5-8 ponovitev
(odmor: do 5 minut)

4. maksimalne ekscentricne kontrakcije;
(Stevilo vaj na treningu: 2)

130-150% maks. (nadmaksimalno breme)
Spuscanje bremena traja 5-6 sekund,
3 serije, 2-5 ponovitev; odmor: 3 minute



Metoda hitre moci ; (izvedemo 2-3 treninge
tedensko, stevilo vaj na treningu: 3-4)

Primer 1: mala bremena: 30-50% maks.,
5-6 serij, 3-10 ponovitev: odmor: 3-5 minut

Primer 2: srednja bremena: 60-70% maks.,
4-6 serij, 3-8 ponovitev: odmor: 3-5 minut



1. Standardna metoda; (2-4 treninge tedensko,

stevilo vaj na treningu: 5-8)

80% maks., 3-5 serij, 7-10 ponovitev; odmor: 3-4 min.

2. Intenzivna bodybuilding metoda; (2-3 treninge
tedensko, Stevilo vaj na treningu: 5-8)

85-95% maks., 3-5 serij, 5-8 pon.; odmor: 3-5 min.



3. Ekstenzivna bodybuilding metoda;
(2-4 treninge tedensko, stevilo vaj: 5-8)

60-70% maks., 3-5 serij, 12-20 ponovitey;
odmor: 1-2 minuti.

Metoda je primerna za razvoj repetativhe moci.



Maksimalna piramida; (2-4 treninge tedensko,
stevilo vaj: 3-6) — razvoj maksimalne moci (aktivacija);

85% maks.— 6x, 90% — 4x, 95% — 2 3x,100% — 1x
odmor: 3-5 minut

Intenzivna piramida I; (2-4 treninge tedensko,
stevilo vaj: 4-6) — razvoj maks. moci (hipertrofija);

70% maks. — 12x, 75% — 10x, 80% — 8x, 85% — 6x
odmor: 3-4 minute



Intenzivna piramida Il; (2-4 treninge tedensko,
Stevilo vaj: 3-5) — razvoj eksplozivhe modi;

70% maks. — 5x, 75% — 4x, 80% — 3x, 80% — 3x,
odmor: 5 minut

Ekstenzivna piramida; (2-3 treninge tedensko,
Stevilo vaj: 6-12) — razvoj repetativne in vzdrzljivostne moci

Primer 1: 40% maks. — 35-40x, 45% — 30x, 50% — 25x

Primer 2: 50% maks. — 25-30x, 55% — 20-25x, 60% — 18-20x

odmor: 1-2 minuti



Krozna metoda

en obhod po vadbenih postajah,

na vsaki izvedejo vec serij doloCenega Stevila
ponovitev vaje.

osebni vadbeni kartoni: obseg obremenitve (Stevilo
ponovitev ali ¢as Izvajanja vaje in serije)

Intenzivnost dolo¢imo s tezo bremena in trajanjem
odmorov.



A — Intenzivna metoda; (2-3 treninge tedensko,
Stevilo vaj na treningu: 4-8)

1. 40-60% maks., 2-4 serije, 15-30 pon.; odmor: 60-90 sek.
2. 40-60% maks., 2-4 serije, 20-30 sek.; odmor: 60-90 sek.

B — Ekstenzivna metoda; (2-3 treninge tedensko, stevilo vaj
na treningu: 4-6)

1. 30-40% maks., 3-5 serij, 30-50 pon.; odmor: 30-60 sek.

2. 30-40% maks., 3-5 serij, 30-45 sek.; odmor: 30-60 sek.



ve¢ obhodov po vadbenih postajah

na vsaki postaji opravijo le eno serijo dolo¢enega Stevila
ponovitev vaje

Igralcem lahko pripravimo osebne vadbene kartone kot
pri krozni metodi

Pri te] metodi damo enega ali dva vadeca na vadbeno
postajo



NACELA PRI TRENINGU MOCI

Struktura posamezne vadbene enote (treninga):

1. uvodni del — ogrevanje (splosno — specialno) + aktivacija
z utezmi (mala bremena)

2. glavni del - izbor in zaporedje vaj, odmori
(organizacijska oblika vadbe + metode)

- Stevilo vaj v vadbeni enoti
- Stevilo serij in ponovitev posamezne vaje
3. zakljucni del — regeneracija (iztek, raztezanje)



S gk Wk

Kolicina vadbe

Delo, opravljeno pri eni ponovitvi
Stevilo ponovitev

Stevilo ser1j

Stevilo vaj
Trajanje vadbe v eni vadbeni enoti
Skupno premagano breme v eni vadbeni enoti



Intenzivnost vadbe za mo¢ 1ma vec kategorij, e jo gledamo z
vidika razlicnih mehanskih principov, ki se uporabljajo.
Najvecje breme, ki ga lahko premagamo enkrat, pomeni v tem
razvrScanju najvecjo intenzivnost (100 %).

Pri uporabi ekscentri¢nih kréenj je breme vecje kot pri najvecii
Intenzivnosti, zato govorimo o supermaksimalni intenzivnosti
vadbe (101 - 130 %).

Submaksimalno obmocje vadbe je mogoce razdeliti na veliko
Intenzivnost (60 - 90 %), srednjo intenzivnost (30 - 60 %) In
nizko intenzivnost (do 30 % najvecje intenzivnosti).



Sila
Sila, s katero delujemo na breme, je najpomembne;jsi kazalec intenzivnosti pri
koli¢inah vadbe za moc.

Mo¢é

Je drugi najpomembnejsi kazalec intenzivnosti vadbe za povec€anje silovitosti
kréenja, s katero premagujemo breme in jo naceloma izraCunamo iz drugih
fizikalnih koli¢in.

DeleZ najvecje moci

Najpogosteje uporabljena ocena intenzivnosti vadbe za povecanje moci je relativni
deleZ od najvecjega bremena, ki ga miSica lahko premaga Se enkrat, od najvecje sile
ali najvec¢je moci. To koli¢ino oznac¢imo s 100 % in pri ostalih koli¢inah ra¢unamo
relativni delez.

Frekvenca ponovitev
Je kazalec, ki dodatno opredeljuje intenzivnost vadbe moci. V praksi se obi¢ajno
uporablja enota Stevilo ponovitev na minuto.



1. glavne vaje izvajamo pred pomoznimi

2. eksplozivne (dinamicne) vaje izvajamo pred
pocasnimi (tekoCimi)

3. velike misicne skupine pred malimi (najprej
noge, potem hrbet, prsa, ramena, roke)



1. osnovni cilj vaje (treninga)

2. kaksno gibanje se pojavlja v sklepu

3. katere misice krepimo z vajo; naloge misic
4. kaksne vrste misicnih kontrakcij se pojavljajo
5

6

7

. tempo gibanja in teza bremena
. stabilni polozaj telesa pri izvedbi gibanja
. varnost pri gibanju, obremenjenost drugih
delov telesa
8. prilagoditev vaje posamezniku



Disciplina pri treningu s prostimi utezmi!!!
Drzati se navodil trenerja in programa treninga!

Ne precenjujmo svojih sposobnosti — postopno
napredovanje!

Ne uporabljajte prevelikih bremen — pomembna je
pravilna tehnika izvedbe vaj!



Ucinki vadbe, ki uporablja najvecja bremena (90 - 100
%)

* Poveca se hkratna aktivacia vecjega Stevila motoricnih
enot in s tem miSicnih vlaken, poveca se hitrost
najvecjega 1zometricnega kré¢enja. Vadba ne u€inkuje na
spremembe v presnovi miSicnih vlaken, opazen pa je
ucCinek na zmanjSano inhibicijo kitnih organov.



Ucinki vadbe, ki uporablja submaksimalna bremena
(75 - 90 %)

* Predvsem se povecCa miSiCna masa kar je posledica
intenzivnosti 1n velikega Stevila ponovitev. Poveca se
silovitost 1zometriCnega in dinami¢nega kréenja,
vendar samo v obmocju hitrosti do katerth vadimo.
Zaznati je mogoce 1zboljSano sposobnost hkratnega
kréenja vecjega Stevila miSi¢nih vlaken. Ta vadba
ucinkuje tudi na povecanje vzdrzljivosti v moci.



Ucinki vadbe, ki uporablja pliometricne metode

* Poveca se predvsem silovitost pri visokih hitrostih
koncentriCnega krcenja, silovitosti ekscentriCnega
kr€enja v fazi amortizacije. 1zboljsa se kakovost
elastiCnega vezivnega tkiva in kakovost pretvorbe
elastiCne energije v mehansko delo.




Fizioloske spremembe

Povecanje Stevila aktivnih motori¢nih enot pri zavestnem kréenju

IzboljSanje znotrajmiSi¢ne koordinacije, predvsem pri najvecjih obremenitvah in pri
koncentri¢no-ekscentri¢nih kréenjih

IzboljSanje medmiSi¢ne koordinacije pri hitrih (silovitih) gibih

miozinskih in aktinskih molekul

Hiperplasija miSic - vzdolZzna delitev miSi¢nih vlaken (ni dovolj raziskano)

Povecanje sarkoplazemskega retikuluma

Prilagajanje dolZine sarkomere pri vadbi za moc¢

ZmanjSanje kapilarne mreze v miSicah

ZmanjSanje gostote mitohondrijev v miSicah, posledica je zmanjSanje aktivnosti aerobnih
Procesov

Vezivno tkivo v miSicah, kitah in sklepnih ovojnicah se poveca in tako omogoca boljSo
oporo pri premagovanju vecjih sil



Povecanje vsebnosti CP, kar pomeni vecjo kapaciteto
anaerobnih alaktatnih energijskih procesov in podlago za vecjo
moc

Povecanje skupnih zalog ATP zaradi hipertrofije miSic, kar
pomeni vecjo hitrost kréenja pri silovitih gibih

MozZno povecanje aktivnosti nekaterih encimov v anaerobnih
alaktatnih energijskih procesih: ATP-aza, kreatinfosfokinaza in
miokinaza, posledica: povec€anje hitrosti kréenja in povecanje
hitrosti obnove ATP

MoZno ne pa nujno je zmanjSanje aktivnosti encimov v

aerobnih energijskih procesih, razen pri vadbi za poveCanje
vzdrzljivosti



Analiza odrivne moci

spodnjih okoncin












3-D KINEMATICNA ANALIZA

9 CCD kamer SMART-D (BTS Bioengineering, Padova);
frekvenca 200 Hz




DINAMIKA

2 neodvisni tenziometrijski plosci
(Kistler Type 9286A);
Frekvenca 1000 Hz

Silo reakcije podlage merimo
unilateralno in bilateralno




ELEKTROMIOGRAFIJA
(EMG)

16 kanalni elektromiograf
(BTS Pocket EMG, Myolab):

1. mobilna enota (HP Ipaq
4700) za zajem EMG signalov

2. s pomocjo brezzicne
tehnologije (Wi-Fi) se
podatki prenasajo v
stacionarno enoto




EMG merllnl postopek
?




KINEMATIKA - SQUAT JUMP
KOTNE HITROSTI

mean peak values Hip Knee Ankle
Right 513.7 770.8 877.7
Left 497.5 882.6 939.3

Left Side Right Side




KINEMATIKA

PRIMERJAVA PARAMETROV MED SKOKI

mecan peak values Knee Ankle
Right 513.7 770.8 877.7

SJ
Left 497.5 882.6 939.3
mecan peak values Knee Ankle
Right 814.8 1058.8 777.4

cMlJ
Left 737 930.8 879.8
mean peak values Knee Ankle
Right 573.1 1491.2 1834.1

DJ
Left 513.9 1626.6 1688.9




KINEMATIKA + DINAMIKA

PRIMERJAVA SKOKOV DVEH SPRINTERJEV

PARAMETER Si_1 SJ_2 cMJ_1 CMJ_2 DJ45_1 DJ45_2

VISINA (cm) 64.2 54.4 70.5 53.6 56.1 49.8
CAS ODRIVA 275 355 368 440 157 155
(msek)
MOC (W/kg) 73.9 58.9 68.9 51.9 96.1 95.4
SILA (N) — L 801 533 1002 522 1285 1484
SILA (N) - D 772 579 918 621 1343 1458
SILA (N/tt) — L 2.0 1.5 2.3 1.3 3.2 4.1
SILA (N/tt)-D 1.9 1.6 2.3 1.6 3.3 4
HITROST 3.25 2.96 3.31 3.00 3.11 3.01
ODRIVA

S1-100 m=10.30
S2-100 m=10.92



DINAMICNI IN KINEMATICNI PARAMETRI

CMJ

PREDPRIPRAVLIJALNO OBDOBIJE 2007
PREDTEKMOVALNO OBDOBIJE 2008

CMJ ENOTE 2007 2008
ViSina skoka cm 47.3+0.3 53.7+0.5
Kontaktni ¢as ms 370+ 6 384 £ 6
Ekscentricni cas ms 118 £ 11 152 £ 6
Koncentricni cas ms 252 +5 232+6
Koncentri¢no delo J/IKg 6.2+0.3 7.7+£0.2
Najvecja mo¢é W/kg 45,7+ 0.8 57.8+0.3
Letni cas ms 500+ 1 632 + 2
Hitrost odriva m.st 2.25+0.3 2.63+0.6
Najvecja sila N 904 + 11 1025+ 6
Ekscentriéni impulz Ns 26 + 2 63+4
Koncentri¢ni impulz Ns 186 + 2 193 +1




REZULTATI MERITEV
DINAMIKA

Force cycles (N)

1000

40 60 80 100

cycle [%o]




PRIMERJAVA DINAMIKE
RAZLICNIH SKOKOV

PARAMETER SJ cMJ DJ45

VISINA (cm) 64.2 70.5 56.1
CAS ODRIVA 275 368 157
(msek)
MOC (W/kg) 73.9 68.9 96.1
SILA (N) — L 801 1002 1285
SILA (N) - D 772 918 1343
SILA (N/tt) — L 2.0 2.3 3.2
SILA (N/tt) — D 1.9 2.3 3.3
HITROST 3.25 3.31 3.11

ODRIVA



REZULTATI MERITEV
EMG

Right Gastrocnemius medialis

EMG [uV]

time [s]




EMG AKTIVACIA MISIC

» M. ERECTOR SPINAE

» M. GLUTEUS MAXIMUS

» M. RECTUS FEMORIS
» M. VASTUS MEDIALIS

» M. VASTUS LATERALIS

» M. BICEPS FEMORIS

» M. TIBIALIS ANTERIOR

» M. GASTROCNEMIUS - MEDIALIS

Vastus |
lateralis |

Rectus
femoris

Vastus Vastus medialis

intermedius ;
Patella

Patellar ligament

Semi-

W

membranosus / AIHY
4§ LY
."4,5 ;’f ‘»
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Biceps femoris,

Biceps femoris, )
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Soleus

ahilova, tetiva




Rectus femoris

Squat jump

Countermovement jump

Rectus Femoris [uV |

e als
~ I\.) Iul

Rectus Femoris [uV |
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Vastus lateralis

Squat jump

Countermovement jump

Vastus Lateralis [uV|

=N a¥a
22Uy ﬁ

Vastus Lateralis [uV |

e
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Vastus medialis

Squat jump

Countermovement jump

Vastus Medialis [uV |
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0 20 40

cycle [%%]
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Vastus Medialis [uV|
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Drop jump 40 cm
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600 \
400 “

cvele [%]

Vastus Medialis [uV |

cyele [%0]




HITROST
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Hitrost
kot motoricno sposobnost je mogoce opredeliti kot najvecjo hitrost gibanjem, ki je posledica
delovanja lastnih misic.

Hitrost odziva

(reakcije) je ena od komponent hitrosti. Gledano z vidika casovnega poteka hitre aktivnosti je to
prvi dogodek, ki je del vsake izmed razli¢nih vrst hitrosti. Gre za hitrost odziva na pricakovani ali na
nepri¢akovani znak.

Hitrost posamicnega giba

sodi med najbolj elementarne oblike hitrosti. Kaze se kot hitrost zamaha, sunka ali odriva.
Najvisja frekvenca gibov

Najveckrat ne nastopa samostojno, temvec v kombinaciji s preostalimi vrstami hitrosti.

Startna hitrost

je sposobnost kar najhitrejSega pospesSevanja od mirovanja do najvecje hitrosti gibanja. Obstaja pa
Se en vidik, in sicer predstavlja pospesevanje po izvedbi nekega drugega gibanja (prodor).

Najvisja hitrost

je tista hitrost, ki jo telo trenutno zmore doseci.



Pr1 vseh vrstah Sportnih disciplin, kjer prevladuje hitrost, je zelo pomemben
Start. Gre za odziv na neki pricakovani ali nepricakovani drazljaj, zato je
delovanje receptorjev skupaj s psiho Sportnika usmerjeno k ¢im hitrejSemu
zavestnemu odzivu na drazljaj.

Sportnik mora biti Ze pred za¢etkom gibanja v pripravljenosti na gibanje
(predstartna trema). To je psiholosko stanje, ki v Sportniku povzroca da
procesi v ziv€evju ze potekajo in visjo presnovo (aktivni energijski
procesi).



1. Reakcijski ¢as

2. Motivacija

3. Tehnika - koordinacija, sprosc€enost in

gibljivost

4. Biokemicni dejavniki

. Zmogljivost premagovanja zunanjega odpora



TEHNIKA TEKA

FAZA OPORE FAZA ZAMAHA FAZA LETA

FAZA FAZA FAZA FAZA
SREDNIJE ZADNIE ZADNJEGA SREDNIJEGA
OPORE OPORE ZAMAHA ZAMAHA




V = Dolzina korakov (m) x Frekvenca korakov (sek)

Dolzina korakov je odvisna od:

* Antropometrijskih znacilnosti

* Sile odriva — moci (hitra moc)

e Gibljivosti v kolcnem sklepu (amplituda med stegnoma)
* QOdrivnega kota

Frekvenca korakov je odvisna od:

 Delovanja centralnega Zivénega sistema (CZS)
 MedmisSicne in znotraj-misicne koordinacije



DEJAVNIKI USPESNOSTI V SPRINTU

STARTNA MAKSIMALNA VZDRZLJIVOST
HITROST HITROST \Y;
MAKSIMALNI
HITROSTI

GIBLJIVOST KOORDINACUA

TEHNIKA

DOLZINA FREKVENCA
KORAKA KORAKA




HITROST REAKCIJE JE SPOSOBNOST HITREGA GIBALNEGA
ODZIVA NA DOLOCEN DRAZLJAJ

CAS, KI PRETECE OD VZBURJENJA CUTILNEGA ORGANA DO
MOTORICNE REAKCIJE IMENUJEMO REAKCIJSKI CAS

PROCES ODZIVA NA DRAZLJAJ VSEBUJE SENZORNO IN
ZAZNAVNO PROCESIRANIJE

DRAZLIA) ZAZNAMO Z RECEPTORIJI (USESA, OCI, KOZA,
VONJ) — SLEDI RAZPOZNAVANJE DRAZLJIAJA V C.Z.S.

POMEMBNA JE HITROST RAZPOZNAVANJA

ZADNJO FAZO ODZIVA NA DRAZLJAJ PREDSTAVLIA MISICNO
VZDRAZENJE — MOTORICNI ODZIV — GIBALNI ODGOVOR



Skupni reakcijski cas izraCunamo po enacbi:
RC = PMC + MC

DRAZLIJAJ

Shematski prikaz enostavnega RT. Prva krivulja prikazuje EMG signal aktivhe miSice (signal se
pojavi ob koncu PMT), druga krivulja predstavlja MKG signal, ki prikazuje spreminjanje kota po
casu in tretja krivulja je triger signal, ki dolo¢a zacetek pojava drazZljaja (Nagasawa, 1991).



REAKCIJSKI CAS

DRAZLJAJ

l

PREPOZNAVANIE

|

IZBIRA REAKCUE

|

PROGRAMIRANIE
GIBALNE REAKCUE



REAKCISKE CASE DELIMO GLEDE NA PRICAKOVANE IN
NEPRICAKOVANE DRAZLJAJE

SPORT - SITUACIJE SO PRICAKOVANE IN NEPRICAKOVANE
ENOSTAVNI REAKCIJSKI CAS (POJAVLIA SE EN DRAZLJA))

IZBIRNI REAKCIJSKI CAS (STEVILO DRAZLJAJEV VEC KOT
ENA)

ENOSTAVNI REAKCIJSKI CAS JE KRAJSI OD IZBIRNEGA

REAKCIJSKI CAS - FIZIKALNI SIGNAL SE PRETVORI V ZIVCNO
INFORMACIJO, TA SE OBDELA IN INTERPRETIRA

POVPRECEN ENOSTAVEN REAKCIJSKI CAS NA VIZULANI
SIGNAL JE 190 MILISEKUND

POVPRECEN ENOSTAVEN REAKCIJSKI CAS NA ZVOCNI
SIGNAL JE 160 MILISEKUND



TIP REAKCIJSKEGA CASA

VRSTA IN INTENZIVNOST DRAZLJAJA
STANJE BUDNOSTI

AMBIENT (TISINA, MOCNA GLASBA)
STAROST

SPOL

OSEBA (LEVICAR — DESNICAR)
TRENING

UTRUJENOST

MOTIVACIJA

STANIJE (SIT — LACEN)
PRICAKOVANIJE — ANTICIPACIJA
ALKOHOLIZIRANOST, DROGE
OSEBNOSNE POTEZE

BOLEZEN



STARTNI REAKCIISKI CAS

REAKCIISKI CAS

0,200

0,180

0,180 1
0,166

0,160 0,143 0.145 0,149

0,140 - 0,137 0,130

0,120 -

0,100 -

0,080 -

0,060 -

0,040 -

0,020 -

0,000 - : : : : :

Tyson Gay (ZDA)  Derrick Atkins Asafa Powell  Olusoji A. Fasuba Churandy Martina Marlon Devonish Matic Osovnikar Marc Burns (TRI)
(BAH) (JAM) (NGR) (AHO) (GBR) (SLo)



0,220

0,200

0,180

0,160

0,140

0,120

PRIMERJAVA REAKCISKIH CASOV MED

SPOLOMA (SP OSAKA 2007 )

sig.=0.003
sig.=0.018
sig.=0.001
sig.=0.005
sig.=0.007 sig.=0.038
0,219
0,191
0,185
0,163 0,177 0,175 0,162 0,177
0,168 0,172
0,157 0,155 0,158
0,146
100 M 200 M 400 M 110/100 M OV 400 M OV 4X100 M 4X400 M

OATLETI OATLETINJE




PRIMERJAVA REAKCIJSKIH CASOV MED
DISCIPLINAMI - ATLETI (OSAKA 2007)

REAKCISKI CAS

0.200

0.190 * .

| ]
=~ s ]

|0.165 10.173

[0.171

0.150 0.173

10.157 0.157 0.157 10.157
0.140

0.130

100/400 100/110H 100/400H 100/D400



e HITROST REAKCIJE NA SLISNI SIGNAL
e HITROST FREKVENCE GIBOV

o ACIKLICNA HITROST (START, SKOK)

e CIKLICNA HITROST (SPRINT)

* AGILNOST (HITROST SPREMEMBE SMERI GIBANJA)
* TIMING




DEJAVNIKI RAZVOJA MAKSIMALNE HITROSTI PRI
MLADIH ATLETIH IN ATLETINJAH

DOLZINA KORAKA

21.1%
210

14.0%

190

170

150

130 1 137.21

110 +

90 -

70

DK (cm) fantje DK (cm) dekleta

O07in8 09in10 O11in 12 O13in 14




DEJAVNIKI RAZVOJA MAKSIMALNE HITROSTI PRI
MLADIH ATLETIH IN ATLETINJAH

FREKVENCA KORAKOV

4.50

4.40

4.30

4.20

4.10

400 - 407 4.09

3.90 1+

3.80 +— 3.86

3.83

3.70 +

3.60 +

3.50

FK (Hz) fantje FK (Hz) dekleta

O7in8M09in10 011in12 O13in 14




DEJAVNIKI RAZVOJA MAKSIMALNE HITROSTI PRI
MLADIH ATLETIH IN ATLETINJAH

KONTAKTNI CAS

0.1800

0.1700

5.3%
0.1600

0.1500 +— I
0.1511

4.4%

0.1504

0.1400 +—

0.1300 +—

0.1200 +—

0.1100 +—

0.1000 +—

0.0900 +—

0.0800 T
KC (sek) fantje KC (sek) dekleta

O7in8 O9in10011in12 O13in 14‘




DEJAVNIKI RAZVOJA MAKSIMALNE HITROSTI PRI
MLADIH ATLETIH IN ATLETINJAH

MAKSIMALNA HITROST TEKA

9.00

20.7%

20.9%
8.50

8.00

7.50

7.00

6.50

6.00

5.50

5.36 5.32

5.00

4.50

4.00

MHT (m/s) fantje MHT (m/s) dekleta

O7in809in10011in12 O13in 14




POTREBNO JE ANALIZIRATI SPORTNO PANOGO Z VIDIKA DELEZA HITROSTI

OPRAVITI KINEMATICNO, DINAMICNO IN BIOMEHANSKO ANALIZO GIBANJA V
POSAMEZNI SPORTNI PANOGI

DOLOCITI JE POTREBNO TIPOLOGIJO HITROSTI V POSAMEZNI SPORTNI
PANOGI

DEFINIRATI DOMINANTNI TIP HITROSTI IN KOMBINACHUE Z DRUGIMI
MOTORICNIMI SPOSOBNOSTMI

UPOSTEVATI INDIVIDUALIZACIO VADBE GLEDE NA SPOL, STAROST,
KONSTITUCIO IN STAZ TRENIRANJA

UGOTOVITI RELACIJE MED HITROSTJO, KOORDINACIJO IN MOCJO

DEFINIRATI MORAMO SREDSTVA IN METODE RAZVOJA HITROSTI



CIUI

|ZOBLIKOVANJE OPTIMALNE TEHNIKE TEKA
IZOBLIKOVANJE TEHNIKE SPRINTERSKEGA KORAKA
RAZVOJ SPRINTERSKE HITROSTI

OBLIKOVANJE SISTEMA VREDNOT IN MOTIVACIE

OSNOVNA MOTORICNA PRIPRAVA

GIMNASTICNE VAJE (KREPILNE, RAZTEZNE, SPROSTILNE)
ELEMENTARNE IGRE

VAJE NA ORODJU

AKROBATIKA

SPORTNE IGRE

KROS, TEK NA SMUCEH



Intenzivnost

Za povecanje hitrosti se uporablja izkljuno najvisja hitrost (100 % intenzivnost). Poleg te
intenzivnosti se uporablja nekoliko nizja intenzivnost, ki znasa 85 - 98 % max. Supermaksimalna
hitrost je mogoc¢a samo v olajSanih okoli$¢inah (do 105 %).

Kolicina

Najkrajsi ¢as, ki se navadno uporablja pri vadbi za pove€anje najvisje hitrosti je ¢as, ki je potreben
za pospesSevanje od mirovanja do najvisje hitrosti. Najdaljsi Cas napora pa je najve¢ 15 s (odvisno
od zmogljivosti Sportnika).

Frekvenca (pogostost) tovrstne vadbe

Glede na visoko intenzivnost tovrstne vadbe je razumljivo, da je ni mogoce upravljati vsakodnevno.
Glede na enotedenski cikel se taka vadba obicajno uporablja 3 - 4-krat.

Odmori

Pri tovrstni vadbi prevladujejo anaerobni alaktatni energijski procesi (CP). Ker se to gorivo v
odmoru, ki traja okrog 3 minute v glavnem obnovi, je po 5 minutah mogoce zaznati Ze
superkompenzacijo zalog. S tega vidika traja odmor med posameznimi ponovitvami pri tovrstni
vadbi 3 - 5 minut. Ker je mogoce motivacijo navadno ohranjati brez vecjih tezav do 5 ponovitev, se
pri tovrstni vadbi uporablja vadba v serijah (odmor med serijami do 30 minut).



Metoda za skrajSanje reakcijskega Casa

Glede na to, da je mogoce razlikovati preprosto in kompleksno reakcijo obstajata
tudi dve skupini metod:

1. Metode za skrajSanje reakcijskega Casa preproste reakcije tvorijo tr1 metode.
Prva uporablja ponovljeno reakcijo. Druga, analiticna metoda, uporablja Start v
olajSanih okolis¢inah s poudarkom na doloCenih Startnih fazah. Tretja je
senzomotori¢na metoda, ki poudarja uporabo hitrega odziva na znak.

2. Metode za skrajSanje za reakcijskega Casa kompleksne reakcije tvorita dve
metodi. Prva je namenjena 1zboljSevanju hitrosti odziva na premikajoci se
objekt in uporablja vadbo nekega gibanja v kar najbolj nepredvidljivih
okolis¢inah. Druga metoda 1zboljSuje sposobnost selekcije najprimernejSega
odziva v danih okolisCinah. Le-ta pride v poStev pri vadbi preigravanja,
varanja, ...



Metoda ponavljanja

Uporablja se ponavljanje s kar najvecjo hitrostjo. Ker pa tak nacin hitro vodi do prevelikega
motori¢nega stereotipa je treba zagotoviti spremenljive okolis¢ine, v katerih se ta metoda
uporablja (realne okolisCine tekmovanja, olajSane in oteZene okoliSCine).

Alternativna metoda

Poudarek te metode je na ohranitvi ritmicne izvedbe vaj ne glede na njihovo intenzivnost.
Tipi¢na oblika je uporaba metode v najrazlicnejSih nacinih stopnjevanj v Sprinterski vadbi.
Metoda hendikepa

Uporablja na¢elo zaostanka na Startu pri boljSih Sportnikih na nacin, ki Se omogoca hkraten
prihod na cilj. Lahko je izveden kot zaostanek v trenutku Starta ali soCasnega Starta na dal;Si
razdalji.

Metoda Stafetnih iger

Njihove velike prednosti so pestrost, zanimivost in tekmovalnost, kar je pomembno predvsem
pri mladih. TakSna vadba je koristna tudi za kvalitetnejSe Sportnike posebno v nespecificnih
okoliS¢inah in z nespecificnimi vajami.



Motoricni stereotip, ki prej ali slej nastane pri vsaki vadbi je posebej nevaren pri vadbi za povecanje
hitrosti. Ta namrec preprecuje nadaljne povecanje te sposobnosti. Ker je to nezazelen in pogost
pojav, mu je treba posvetiti posebno pozornost. Pri unicenju hitrostne ovire obstajata dve
strategiji:

Prva metoda je uresni¢ena v nacelu pestrosti vadbe za povecanje hitrosti in pripomore k ¢im
kasnejSemu pojavu hitrostne ovire. K pestrosti pripomorejo razli¢nost izbire vadbenih sredstey,
intenzivnosti, koli¢ine in pogostosti vadbe ter pravilno izbrani odmori (tudi pasivni).

Druga metoda pa je namenjena unicenju hitrostne ovire, uporabljata pa se dva principa. Vadba v
olajsanih okolis¢inah, ki omogoca Sportniku visoke (visje od maksimalne) hitrosti z razmeroma
majhnim naporom in metoda kontrasta, ki zahteva razlicne vadbene razmere (najvecji in majhen
napor, tudi prosti dnevi).

Hitrostna ovira lahko Ze z daljSim odmorom (tudi teden dni pasivhega odmora) izgine in je ni treba
razbiti.



Tovrstna vadba uCinkuje v najvecji meri na
medmiSi¢no koordinacijo, Ce gre za gibanje z visoko
frekvenco gibov.

Ce je hitrost pogojena z relativno velikim deleZem
moci, potem je uCinek tovrstne vadbe predvsem na
hitro mo¢ (tudi na koordinacijo).

Pr1 vadbi1 za povecCanje hitrosti enega giba je uCinek
predvsem na hitro moc.

Pr1 vadbi za povecanje hitrosti kompleksnih odzivov pa

oredvsem na koordinacijo, zaznavanje in
nredvidevanije.




Analiza hitrosti
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Hitrostna vzdrzljivost



Bioloska podlaga hitrostne vzdrzljivosti

Hitrostna vzdrzljivost je prevladujoca sposobnost pri
premagovanju najvecjega napora, ki traja do dve minuti.

BioloSka podlaga te sposobnosti so anaerobni energijski
procesi, katerih prevladujoCe gorivo je glikogen. Ta se
razgrajuje do mleCne kisline (laktata).

Specificno za bioloSke dejavnike pr1 hitrostni vzdrzljivosti je,
da v najvecj1 mer1 omejujejo stopnjo hitrostne vzdrzljivosti.
IzraZena je metaboliCna acidoza, ki se pojavlja zaradi kopicenja
laktata.



Psiholoska podlaga hitrostne vzdrzljivosti

* IzkuSnje o utruyjenosti pri tovrstnem naporu prisilijo
Sportnika, da razmiSlja o intenzivnosti v posameznih
delih tega napora. PredStartna trema poveca
motivacijo Sportnika, zato ti na tekmovanjih navadno
dosegajo boljsSe rezultate (kot na vadbi).

* Ker je predstartna trema zelo razli¢na ne moremo
nikoli natan¢no predvideti katera trenutna hitrost je
najbolj optimalna.
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Omejitveni dejavniki

Kopicenje laktata in metaboli¢na acidoza
ZmanjSanje zalog CP

Porusena koordinacija

Najvi§ja hitrost gibanja

Obcutek za hitrost (napor)

Vzdrzljivost



Vaje

Hitrostna vzdrzljivost navadno povecujemo s specialnimi vajami,
prilagojenimi Sportni tehniki in okoliS¢inam na tekmovanjih.

Kolic¢ine

Za povecanje hitrostne vzdrzljivosti se uporablja vecja koli¢ina vadbe kot
pri vadbi hitrosti. Napor navadno traja od 15 s - 2 minut in se nekajkrat
ponovi. Stevilo ponovitev se izbira glede na trajanje posamezne ponovitve.

Pr1 tovrstni vadbi se uporablja izklju€no najvecja intenzivnost ali
intenzivnost, ki je blizu njavecji. Odmori med ponovitvami trajajo 3 - 5
minut, v¢asih tudi do 30, odmori med serijami pa 15 - 45 minut.



Metode za povecanje hitrostne vzdrzljivosti

Metoda s ponavljanji

Razlikujemo dve vrsti tovrstne vadbe:

1. Prva varianta je podobna vadbi za povecanje hitrosti, le da
vsebuje vecje Stevilo ponovitev in zato niZjo intenzivnost.
Koli¢ina vadbe na eni vadbeni enoti presega tekmovalno koli¢ino.

2. Druga varianta povecuje hitrostno vzdrzljivost na vecjih razdaljah.
Uporabljajo se vecje razdalje in manjSe Stevilo ponovitev.
Najvecje trajanje napora ne presega 90 sek. Eden od kazalcev
kakovosti te vadbe so visoka vsebnost laktata, nizke vrednosti pH
krvi in visoka frekvenca srca.



Metode za povecanje hitrostne vzdrzljivosti

Piramida |

* Ta metoda uporablja podoben princip kot
metoda s ponavljanji, razlikuje se po
spreminjanju trajanja napora.

* Navadno se razdalja najprej skrajsuje, nato pa
povecuje. V skladu s spreminjanjem razdalje
naj bi se spreminjala tudi hitrost gibanja pri
visokem naporu.



Metode za povecanje hitrostne vzdrzljivosti

Piramida Il

* Uporablja enako razdaljo teka pri vseh
ponovitvah.

* Pritej metodi se spreminja trajanje odmorov, s
cimer se zagotavlja spremenljivost hitrosti
gibanja.



Metode za povecanje hitrostne vzdrzljivosti

Kombinirana metoda

* Uporablja najrazlicnejse kombinacije
predhodnih metod.



Posledice vadbe, ki povecCuje hitrostno
vzdrzljivost

Povisa se hitrost gibanja pri najvecjih naporih, ki trajajo od 45 sek do 3 min.
Poveca se vsebnost laktata po naporu, kjer je gibanje na enaki razdalji
hitrejSe.

Hkrati s povecano vsebnostjo laktata se spremeni acidobazno ravnotezje (pH
se zniZa pod 7.00).

Verjetno se poveca prilagojenost na povecano acidozo.

Najbrz prihaja do povecanja vsebnosti CP v miSicah.

Obstaja teznja po spreminjanju vmesnih tipov misic¢nih vlaken.






