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IZVLECEK

Namen diplomskega dela je ugotoviti in predstaviti osnovna pravila in posebnosti
bodybuildinga, kaksne so prilagoditve organizma na tovrstno vadbo, kako si v enoletnem
obdobju lahko sledijo posamezne faze vadbe ter njihova pomembnost (ciklizacija) in kaksne
so znacilnosti treningov v posameznih fazah (izdelava programov vadbe za posamezno fazo).
Pri izdelavi programov vadbe je potrebno upostevati ve¢ dejavnikov, ki vplivajo na uspesnost
vadbe in dosego zastavljenega cilja. Ti dejavniki so: koli¢ina in intenzivnost, Stevilo vaj,
Stevilo nizov, Stevilo ponovitev, metode povefevanja obremenitve, tehnika izvajanja vaje,
hitrost izvajanja ponovitev v nizu in odmor med nizi. Ostali dejavniki, ki vplivajo na
uspesnost v bodybuildingu so Se: genetika, zivljenjski stil, prehrana ter prehrambeni dodatki.
Ne smemo si zatiskati o¢i pred dejstvom, da je v bodybuildingu zelo razsirjena uporaba
dopinga, v tem diplomskem delu pa smo se osredotocili predvsem na to, kako s specifi¢nimi
nacini vadbe dosezemo skladno povecanje miSicne mase in miSi¢no definicijo (kar najbolj

zmanjSamo odstotek mascobne telesne mase).

Za ugotavljanje osnovnih pravil in posebnosti bodybuildinga smo uporabili mnogo obstojece

literature ter lastnih ugotovitev. Zagotovo je za uspesnost pri bodybuildingu potrebno dobro



individualno nacértovanje vadbe skozi vse leto. Obstaja mnogo vadbenih programov,
namenjenih zacetnikom in rekreativcem ter programov vadbe za vrhunske bodybuilderje. V
diplomskem delu smo postavili lo¢nico med vadbenim programom za vrhunskega
bodybuilderja, katerega regeneracijske sposobnosti so skorajda nadcloveske, ter vadbenim

programom za rekreativnega bodybuilderja z omejenimi regeneracijskimi sposobnostmi.
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103 pages, 17 graphs, 19 pictures, 54 references.

ABSTRACT

The purpose of this diploma work is to establish and present basic laws and principles of
bodybuilding, process of adaptation, the significant phases in periodization and their
importance in one year period and characteristics of individual phase (the developement of
phase specific training program). When designing the training program it is necessary to
consider many factors that affect the training success and the achievement of training goal.
These factors are: volume and intensity, number of exercises, number of sets, number of
repetition per set, loading paterns, technique of lifting and range of motion, lifting speed and
rest interval. Other important factors that affect the success of bodybuilding are: genetics, life-
style, nutrition and nutritional supplements. The use of steroids is frequently used in
bodybuilding, but in this diploma work we focused on specific training routines for achieving

greater muscle mass and muscular definition.

For establishing the basic laws and principles of bodybuilding we used many of existing
literature and personal data. We established that individual and carefully planned whole-year
training is necessary for achieving some sucess in bodybuilding. In this diploma work we
sepparated training program for the proffesional bodybuilders, whose regeneration abilities
are unnatural, from the training program for the entry-level recreational bodybuilders with

limited regeneration abilities.
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OKRAJSAVE IN SIMBOLI
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1 UVOD

Kot usmerjevalec programa Aerobika in fitnes ter absolvent Fakultete za Sport od leta 2001
opravljam delo instrukturja fitnesa ter razli¢nih programov aerobike. Trenutno sem zaposlen v
Sportnem centru Fit & Fun v Novem mestu, kjer opravljam delo trenerja fitnesa. Struktura
strank v fitnesu je zelo razli¢na ter zajema rekreativce in rekonvalescente, vrhunske $portnike,

tekmovalce v triatlonu moci in bodybuilderje.

Tekmovalnih oblik, katerih vadba se odvija v fitnesu, je seveda ve¢ (bodybuilding, triatlon
moci (powerlifting), dvigovanje utezi (weightlifting), Sportna aerobika) in nekatere so si med
seboj zelo podobne. Pomembno je, da razlikujemo med temi sorodnimi zvrstmi, ki jih pogosto

zamenjujemo. Skupni imenovalec vseh je vadba z utezmi ter tekmovanje.

Izraz fitnes se je udomacil za Sportni prostor v katerem sta namesceni dve vrsti naprav. Prva je
namenjena vadbi vzdrZljivosti, druga pa vadbi moci. Z izrazom fitnes oznafujemo vrsto
programiranih metod in postopkov vadbe za dvigovanje nivoja in strukture funkcionalnih ter

gibalnih sposobnosti in morfoloskih znacilnosti.

Vade¢i v fitnesu se v glavnem ukvarjajo z vadbo rekreativno, s ciljem izboljSati psihofizi¢ne
sposobnosti. Fitnes, kot pojavna oblika vadbe, prevzema v svetu vedno bolj pomembno vlogo
v rekreativni ponudbi in se na lestvici priljubljenosti pomika navzgor ter se priblizuje prvim
desetim najbolj priljubljenim Sportom v Sloveniji (Sila, 2000). V fitnesu ima posameznik
moznost prilagoditi obremenitev sklepom in miSicam, poleg tega pa vadba omogoca
obremenjevanje zelenih misi¢nih skupin, razlicne so moznosti vadbe tako za mlade kot tudi za
starejSe, za moske in zenske, zaCetnike, bolj trenirane in tudi vrhunske Sportnike (Sila, &
Krpac, 2004). Vadba v fitnesu ima torej mnogo prednosti pred ostalimi oblikami vadbe. Zelo
je primerna za preoblikovanje telesa. Neodvisna je od vremenskih pogojev in letnega Casa ter
primerna za vsakogar ne glede na starost, spol, sposobnosti in telesne znacilnosti. Z vadbo v
fitnesu lahko zelo dobro vplivamo na vzdrzljivost, mo¢ in gibljivost, v povezavi z zdravim
zivljenjskim slogom pa Se na uravnavanje telesne teze ter sestave telesa. Ni pa to edina oblika
rekreacije. Seveda pa obstajajo tudi druge s katerimi tudi vplivamo na zdravje, lepoto in dobro
pocutje. Zelo se priporoc¢a tudi kombiniranje vadbe v fitnesu ter vadbe na prostem (smucanje,

kolesarjenje, planinarjenje, tenis...).
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V fitnesih pa redno ali obcasno vadijo tudi ostali vrhunski Sportniki, ki se Zelijo temeljito
pripraviti na tekmovalno sezono. Smucarji, kolesarji, rokoborci, igralci tenisa, koSarkarji,
rokometas$i, nogometasi, plavalci, atleti in Se bi lahko nastevali, opravljajo redno del svoje
vadbe v fitnesu. Poseben pomen pa ima vadba v fitnes centru predvsem v casu rehabilitacije
Sportnika, ko je potrebno nivo Sportnikovih sposobnosti obdrzati na ¢im visjem nivoju, da se
Sportnik lahko ¢imprej virne na Sportni teren. Zato je zelo pomembno sodelovanje
rehabilitacijskih ustanov, kjer Sportnik opravi prvi del rehabilitacije pod zdravniSsko kontrolo
ter fitnes centrov, kjer se njegova rehabilitacija pod strokovnim nadzorom Sportnih trenerjev

nadaljuje. Zelo pomembno je, da je Sportnik v ¢asu rehabilitacije ¢im bolj aktiven, ker se na ta

nacin Cas rehabilitacije moc¢no skrajsa.

a
2

-—
—
-—
-
—
—
=
-

Slika 1: Sportni center Fit & Fun, Novo mesto.
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2 PREDMET DIPLOMSKE NALOGE

Predmet diplomskega dela je obravnava nekaterih osnovnih pravil in zakonitosti
bodybuildinga, kot oblikovanja telesa, bodisi v rekreativne ali tekmovalne namene. Trening
povzro¢i doloc¢ene prilagoditve organizma (anatomske, fizioloske, psiholoske...), za
bodybuilding pa so pomembne predvsem prilagoditve, ki se kazejo navzven, telesno. Za
dosego cilja je pomembno, kako si v enoletnem obdobju sledijo posamezne faze vadbe ter
kaksne so znacilnosti treningov v posameznih fazah. Pri izdelavi vadbenih programov je
potrebno upoStevati ve¢ dejavnikov, ki vplivajo na uspeSnost vadbe in dosego zastavljenega
cilja. Ti dejavniki so podrobneje opisani v glavnem delu diplomske naloge. Ostali dejavniki,
ki vplivajo na uspeSnost v bodybuildingu so Se: genetika, Zivljenjski stil, prehrana ter
prehrambeni dodatki, katerih v tem diplomskem delu nismo natancneje opisali, ker so to zelo
obsirne, samostojne tematike. V tekmovalnem bodybuildingu je na splosno razsirjena uporaba
farmakoloskih preparatov, ki prispevajo pomemben delez k uspehu na tekmovanju. Preko tega
dejstva zal ne moremo, v tem diplomskem delu pa smo se osredotocili predvsem na to, kako s

specifiénimi nacini vadbe dosezemo povecanje misicne mase, njene kvalitete in definicije.

2.1 Splosno o bodybuildingu

Bodybuilding je proces razvoja puste miSi¢ne mase s specificnimi oblikami telesne vadbe ter
diete. Je kompleksna, metodolosko zasnovana aktivnost, namenjena doseganju najvecje
mozne miSi¢ne mase in definicije vadeCega (Bompa, Di Pasquale, & Cornacchia, 2003).
Temelji na izgradnji ter oblikovanju telesa in se zelo razlikuje od dvigovanja utezi.
Dvigovanje utezi je olimpijski Sport pri katerem gre za to, da tekmovalec pravilno dvigne ¢im
vecje breme. Bodybuilding pa pomeni uporabo vadbe s progresivnim povecevanjem bremena
z namenom kontrole ter razvoja muskulature vadecega. Slednje dosezemo z redno vadbo v
povezavi s pravilno uravnotezeno prehrano. Vadbo s progresivnim povecevanjem bremena
lahko izvajamo z enoro¢nimi ali dvoro¢nimi utezmi, teZo lastnega telesa ali na posebej za to
prirejenih napravah — trenaZerjih. Trenazerji so razli¢nih oblik in velikosti, gibe in vaje pa
izvajamo tako da breme potiskamo (naprej, vstran), vleCemo, dvigamo. Obremenitev lahko

hitro in enostavno uravnavamo sami (Sila, & Krpac, 2004).

Bodybuilding najpogosteje povezujemo s pojmoma hipertrofija in definicija. Hipertrofija je

ena najbolj opaznih prilagoditev na vadbo pri bodybuildingu in predstavlja povecanje
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in njihovega Stevila (hiperplazija). Obraten proces, ki je rezultat neaktivnosti, imenujemo
atrofija. Pojem "definicija" pogovorno pomeni povrsinska izrazitost miSic, za kar je potrebno
imeti nizek odstotek maSc¢obne mase. NanasSa se na izgubljanje podkozne mascobe in vode z
namenom, da so miSice bolj izrazite, definicija kot vadbena faza pa zajema poseben rezim
prehranjevanja ter vadbe. Podrobnejsa razlaga pojmov je podana v poglavju, ki opredeljuje

prav ti dve vadbeni fazi.

V grobem je tekmovanje v bodybuildingu sestavljeno iz dveh locenih disciplin: bodybuilding
in fitnes tekmovanje. Pri bodybuildingu je najpomembnejSa velikost, izrazenost in
simetri¢nost mi$ic. Torej je uporaba bremen v primerjavi s triatlonom moci ali tekmovanjem
v dvigovanju utezi omejena le na vadbeni proces, ki se na tekmovanju manifestira preko
telesnega videza. Zelo pomembno je ravnovesje ¢im vecje miSicne in kostne zgradbe,

harmoni¢no usklajenih med seboj ob ¢im manjsi prisotnosti mas¢obne mase in vode.

"Fitness" je v anglesko govorecih dezelah izraz za sploSno zmogljivost. Bolj natan¢no,
strukturno in funkcionalno pogojeno stanje pripravljenosti za doloCene zahteve, naloge,
aktivnosti ali storitve. Razlika od bodybuildinga je ve¢ kot ocitna. Zato se pri fitnes

tekmovanju ne ocenjuje le telesni izgled, temvec tudi predstavo Sportnikovih sposobnosti.

Vecina bodybuilderjev vadi zaradi osebnega zadovoljstva ob uspesnem preoblikovanju telesa,
zdravja ter vecjega zaupanja vase in v svoje sposobnosti. Nekateri pa trenirajo zaradi
tekmovanj v bodybuildingu, ki pritegnejo mnozico ljudi. Vec¢inoma bodybuilderji tekmujejo
kot amaterji, le peS€ica kot profesionalci, zaradi zasluzka. Priprava bodybuilderja na
tekmovanje lahko stane tudi ve¢ kot milijon tolarjev. Nekaterim se ta vlozek povrne zaradi
pridobitve novih strank, s katerimi vadijo kot osebni trenerji. Spet drugim je to le hobi. Kljub
temu so sanje mnogih, da bi postali profesionalci, a le redkim to dejansko uspe. Bodybuilding
je zelo skomercializiran, nanj je mo¢no vezana tudi prodaja Sportno prehrambenih izdelkov,
mnogi tekmovalci namre¢ prodajajo tudi prehrambene dodatke in jih preko tekmovanj
promovirajo. Tudi sponzorji tekmovanj so vefinoma prav proizvajalci in prodajalci

prehrambenih dodatkov.
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3 CILJI DIPLOMSKE NALOGE

Glede na predmet diplomske naloge, smo si zastavili naslednje cilje:

1.

Prikazati posebnosti bodybuildinga (fizioloske in anatomske spremembe povzrocene z
vadbo, trening metode, metode za iz¢rpanje misic).

Predstaviti pomembne stopnje izdelave vadbenega programa ter dejavnike, ki jih je
potrebno pri tem upoStevati (koli€ino in intenzivnost, tehnika dvigovanja in amplitudo
gibanja, Stevilo ponovitev, trajanje odmorov, Stevilo nizov, pogostost in trajanje
vadbe, Stevilo vaj, hitrost izvajanja ponovitev v nizu, metode povecevanja bremena in
superkompenzacijo).

Prikazati pomembnost nacrtovanja vadbe (ciklizacija) ter posamezne faze ciklizacije.

Prikazati Sportni vidik - tekmovalno obliko bodybuildinga (v nadaljevanju BB).

Slika 2: Sa$o Petek, bivsi tekmovalec Sportnega centra Fit & Fun, Novo mesto,
na odru prvi z leve, 1.mesto, Biha¢ Open 2004.
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4 METODE DELA

Za ugotavljanje osnovnih principov in posebnosti treninga BB smo uporabili mnogo obstojece
literature ter lastnih izkuSenj. PoskuSali smo se opirati predvsem na novejSo literaturo,
podkrepljeno z izsledki raziskav in znanstvenih ugotovitev. Zato smo opisali nacine
treningov, ki so sorodni klasicnim BB programom, ki so izhajali iz vadbe mo¢i in so jih
uporabljali Ze atleti in tekmovalci v dvigovanju utezi. PoskuSali smo se izogniti modernim

trening metodam, ki splo$no niso preizkuSene in ne temeljijo na znanstvenih ugotovitvah.

Za uspesSnost pri BB je potrebno dobro nacrtovanje vadbe skozi vse leto, ter spreminjanje
vadbenih ciklov glede na individualne potrebe. Obstaja mnogo vadbenih programov,
namenjenih zacetnim in rekreativnim bodybuilderjem ter programov vadbe za profesionalne
bodybuilderje. Eden izmed ciljev tega diplomskega dela je tudi to, da se postavi lo¢nica med
vadbenim programom za profesionalnega bodybuilderja z zelo dobro sposobnostjo
regeneracije (doping) in vadbenim programom za rekreativnega bodybuilderja z omejenimi
regeneracijskimi sposobnostmi, ki so odvisne od koli¢ine in intenzivnosti treninga, pravilno

izbrane prehrane ter prehrambenih dodatkov, pocitka in genetike.

16



5 ZGODOVINA BODYBUILDINGA

Od zacetka civilizacije je za ljudi znacilno prizadevanje za ohranjanje zdravja ter Zelja po
moci. Skozi tisoCletja so v razlicnih koncih sveta ze starodavne civilizacije ugotovile, da
misice postanejo vecje in mocnejse, ¢e jih izpostavljamo tezkemu delu. Prvi¢ je dvigovanje
utezi omenjeno v povezavi z vstopom v vojasko sluzbo na Kitajskem v ¢asu dinastije Zhou
(Chou), ki je trajala od 10. stoletja p.n.§. do leta 256 p.n.s. (Hickok, 2005). Zapisi o tem
datirajo nazaj v leto 3000 p.n.§. (Myers, 2005). Podobne zapise o vadbi z bremeni so nasli tudi
v pogrebni sobani v Egiptu. Podobe pa prikazujejo dvigovanje tezkih vre€ napolnjenih s

peskom (Myers, 2005). V Sestem stoletju pred nasim Stetjem je v anti¢ni Gr€iji in Rimu
prevladovala vadba moc¢i. V anti¢ni Gréiji in kasneje Rimskem imperiju je BB postal
vsesplosna oblika vadbe ter obvezen za tedanje atlete (Myers, 2005). Verjetno pa so Grki prvi
zaceli prikazovati ¢lovesko telo kot estetsko, ker so verjeli da lahko odseva lepoto bogov. To
je razvidno iz ostankov grske umetnosti (kipov), kjer so boZjo popolnost uprizorili kot

popolnost telesnih proporcev (Dullan, 2005).

Milo iz Crotona naj bi bil prvi, ki je ugotovil u¢inke vadbe s postopnim povecevanjem
bremena. Vsak dan v Stirih letih naj bi si na ramena nalozil mlado tele ter z njim pretekel
dolZino olimpijskega stadiona. Medtem ko je tele raslo in postajalo vse tezje, so rasle in se

krepile tudi Milove miSice (Bompa, & Carrera, 2005).

V casu cesarja Nerona so prirejali gladiatorske boje v arenah. Gladiatorji so bili precej
miSicasti, zato bi jih lahko danes po videzu povezali s treningom moci ali BB. Po padcu Rima
je zanimanje za vadbo moci zamrlo do priblizno leta 1500 (Germain, 2005). Iz ¢asa renesanse
so se podobe starodavnih bodybuilderjev ohranile preko skulptur renesan¢nih umetnikov, ki
so miSiaste moze tedanjega Casa ovekovecili v kamnu. Ta renesan¢na umetniska smer se

imenuje Grski revivalizem (Dullan, 2005).

Obstajajo porocila o bodybuilderjih tudi iz 16. stoletja (Germain, 2005). V poznem 18.
stoletju so tudi Sole zaCele poudarjati pomembnost telesne vzgoje. Novo zanimanje za telesno
vadbo je bilo posledica mnozi¢nega preseljevanja ljudi iz podezZelja v mesta, kar je povezano

z manj aktivnim zivljenjskim stilom. Zaradi proucevanja clovekove fiziologije je postalo
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jasno, da ima telesna vadba zelo pomembne vplive na telo. Ugotovili so, da lahko z uporabo

utezi ter novo razvite opreme sami oblikujejo svojo postavo (Germain, 2005).

V Indiji lahko celo v letu 1100 zasledimo tehnike treninga, BB je bil razvedrilno sredstvo vse
do 16. stoletja. Ze v letu 1100 so obstajale tudi telovadnice, podrobni opisi diet ter nadinov
vadbe. V uporabi so bile kamnite ro¢ke (Nal) v katere so bili vdolbeni roc¢aji, kamnito kolo,
skozi katerega se potisne vrat za krepitev vratnih ter ramenskih miSic, ter Sumtola-indijska
rocka, narejena iz posebne vrste lesa. Po letu 1500 so kolonialisti kopirali indijske nacine
vadbe, ter jih zanesli v Evropo. Danas$nje moderne BB tehnike imajo svoje korenine v
starodavnem indijskem BB. Leta 1800 so Ze obstajale telovadnice z mnogo opreme, predvsem
kamnite. Najtezja kamnita »rocka« je tehtala kar 250 kilogramov. Iz kasnejSe zgodovine je
zelo poznan profesor V.K.Iyer, ki ga Stejejo za zaCetnika modernega indijskega BB. Le ta je
osnoval leta 1930 svojo telovadnico (Hercules Gym) v Bangaloreju. Leta 1950 se je pojavil
tudi indijski bodybuilder Monohar Aich, ki je leta 1952 osvojil naslov Mr.Universe (Fillary,
& Waldron, 2005).

Zgodovina BB je tudi zgodba o uspesnih bodybilderjih ter njihovih promotorjih, ki so jim do

uspeha pomagali.

Moderni BB je komaj sto let stara panoga ter izvira iz Evrope. V letih po 1890 je postal
komercialno razpoznaven ter dozivel velik uspeh, ki se je odrazal v prvih narodnih ter
mednarodnih tekmovanjih. Zacela se je dvigovati zavest o pomembnosti telesnih sposobnosti.
Velik uspeh panoge sovpada s prihodom fotografije koncem 19. stoletja, ker je bil tako mozen
prikaz podobe miSicastega moskega Sir§Sim mnozicam. V zacetku se je telesna pripravljenost
izrazala predvsem v moci, muskularnosti in izjemnih sposobnostih. Razvoj panoge pa je tesno
povezan z uspehom tovrstnih revij, ki zadovoljujejo potrebe kupcev po razvoju zdravja, ter

psihofizi¢nih sposobnosti (Emery, 2003).

Za zacetnika modernega BB mnogi Stejejo Eugena Sandowa, ki je bil rojen kot Friedrich
Wilhelm Mueller in je kasneje spremenil ime. Ta je imel prijatelja in mentorja Louisa
Durlacherja, bolj znanega kot profesor Attila (Oscard Attila), ki naj bi razvil rocko na katero
se nalaga utezi (pesek). Attila je spremenil svojo glasbeno predstavo v Kkariero
profesionalnega »misicnjaka«. Sandowu je pokazal, kako lahko svoje gimnasti¢no telo

spremeni v postavo bodybuilderja, ker je imel le ta idealno fiziologijo za razvoj muskulature,
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oziroma mezomorfno konstitucijo. Sandow je nato razvil svoj princip treninga, ter postal prvi
poznani bodybuilder in trener plemstva ter mnozice preprostih ljudi. Ne to, da je svoj uspeh
dosegel brez danes prepovedanih substanc, navduseval in motiviral je milijone ljudi v skrbi za
zdravje s povecano telesno aktivnostjo. Leta 1898 je zacel izdajati publikacijo Physical
Culture (kasneje Sandow's Magazine of Physical Culture) in tako postal zelo slaven. Na
prelomu 19. stoletja je Sandow predstavljal ideal moskega z razvito muskulaturo. V tem casu
pa so bili povprecni moski v zelo slabi telesni kondiciji ali povsem suhi ali mo¢no predebeli

(Waldron, 2005).

V promociji zgodnjega BB sta zelo pomembna tudi Bernarr Macfadden ter Charles Atlas.
Macfadden je bil American, ki se je preselil v Anglijo, da bi promoviral svojo napravico za
povecanje prsi (metalno ali gumijasto vzmet na katero sta bila na koncih pritrjena rocaja).
Osnoval je revijo Physical Development, da bi promoviral svojo vadbeno filozofijo. Njegov
najpomembnejsi prispevek v zgodovini BB je organizacija tekmovanja v postavnosti leta
1903 v newyorSkem Madison Square Garden-u. Poziranje je osnova tudi danasnjih BB
tekmovanj. Poze so bile sistematizirane, da je bila lahko primerjava posameznih tekmovalcev
lazja. Zmagovalec tekmovanja leta 1921 za najbolj razvitega moskega v Ameriki je postal
italijanski imigrant Angelo Siciliano, bolje poznan kot Charles Atlas, ki je tedaj za svojo
zmago prejel 1000 ameriskih dolarjev. Ta dogodek je mocno prispeval k popularizaciji Sporta
v Ameriki. BB je postal dobi¢konosna panoga in tak ostaja Se danes. Izdelovale so se vadbene
naprave, prehrambeni programi, tiskale knjige in revije ter prodajali prehrambeni dodatki

(Emery, 2003).

Mocna komercijalizacija se je zacela z izdelavo dvorocnih ter enoro¢nih utezi ter razvojem
sistemov za njihovo uporabo po letu 1920. Neformalna ali organizirana tekmovanja v
merjenju moci so postala preizkus telesnih sposobnosti. V. Ameriki se je v Pennsylvaniji
socasno pojavilo podjetje, ki je izdelovalo utezi (York Barbell Company). Ustanovitelj Bob
Hoffman je propagiral ideologijo uspesnih americ¢anov, ki se trudijo za telesno popolnost.
Njegovo podjetje je zacelo izdajati mese¢nik Strength and Health magazine, ki je predstavljal
prvo tovrstno poblikacijo do tedaj. V trening atletov so zaceli uvajati trening z utezmi, zdravi
prehrani se je zacelo posvecati ve¢ pozornosti, prodajati so zaceli ustekleniCeno izvirsko
vodo, ugotovili so pomen izometri¢cnih metod vadbe ter z dvigovanjem utezi so se zacele
ukvarjati tudi zenske. Nekateri trdijo, da je "Hoffmanova fitnes kultura" botrovala razmahu

steroidov, ki so jih sprva uporabljali le dvigovalci utezi (Peters, 2005).
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Prav tako kakor v zgodovini BB ne moramo mimo doloc¢enih ljudi, prav tako ne smemo
izpustiti lokacije, kjer se je znacilno akumulirala bodybuilderska srenja. Muscle beach v Santa
Monici (California) je pomembno zaznamovala trideseta in Stirideseta leta ameriSkega BB,
ker so tja poleti zahajali bodybuilderji in pred presenecenim obc¢instvom prirejali svoje napol
akrobatske toc¢ke. Po letu 1950 se je dogajanje preusmerilo na Venice Beach, ki je Se danes
prebivalis¢e mnogih profesionalnih bodybuilderjev. V tem casu je bilo posnetih tudi nekaj
filmov (Hercules, Tarzan, Superman) v katerih so glavno vlogo odigrali bodybuilderji, kar je

Se dodatno vzpodbudilo zanimanje ze ta Sport (Emery, 2003).

Leta 1946 je bila osnovana dominantna BB organizacija IFBB (International Federation of
Bodybuilding), ki obstaja Se danes. Ustanovil jo je Kanadcan Ben Weider, katerega brat Joe
Weider je zmagal na tekmovanju leta 1950. Joe je zelo poznan po Sirjenju svojih fitnes
sistemov treninga, ki si jih je prilastil tako, da je pri treningu opazoval tedanje uspeSne
bodybuilderje in njihove principe objavljal v svojih revijah. Kasneje v letu 1965 je
profesionaliziral tekmovalni BB z ustanovitvijo tekmovanja za Mr. Olympia, ki je potegnilo
pod svoje okrilje najboljSe bodybuilderje. Ostala tekmovanja, vklju¢no s tekmovanjem Mr.
Universe, ki ga organizira NABBA (National Amateur Body Builder's Association), so ostala

v ozadju (Emery, 2003).

Ogromno je za prepoznavnost organizacije IFBB naredil Avstrijec Arnold Schwarzenegger, ki
je naslov Mr. Olympia osvojil sedemkrat, zadnji¢ leta 1980. Odkar se je Arnold
Schwarzenegger odpravil na pot filmske slave v Hollywood ter zapustil BB, ni bilo ve¢
tekmovalca, ki bi presegel njegovo karizmati¢nost in vpliv. Slednja sta razlog, da je uspel tudi
v politiki. Kljub odhodu iz aktivnega BB pa Se vedno ostaja eden glavnih promotorjev tega

Sporta (Emery, 2003).

Slika 3: Arnold Schwarzenegger, 7 krat Mr.Olympia.
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6 ZIVCNO - MEHANSKE OSNOVE BODYBUILDINGA

6.1 MiSica in mehanizem miSi¢nega krcenja

Za boljSe razumevanje prilagoditev organizma na vadbeni drazljaj je potrebno podrobno

razumevanje sestave in delovanja misice.

Misice so molekularni "stroji", ki pretvarjajo kemi¢no energijo v silo. Lastnosti miSice so
vzdraznost, prevodnost, sposobnost krceja ter prilagodljivost. Vzdraznost je sposobnost
miSice, da reagira na dolocen draZljaj. Prevodnost predstavlja lastnost miSice, da se impulzi
prevajajo po celotni dolzini misice. MiSica lahko s kr€enjem spreminja svojo dolzino, lahko se

regenerira in hipertrofira (Enoka, 1994).

v w

mm) ter debelini (10-60 um) (Enoka, 1994), vsako vlakno vsebuje pasove vlaknastih
beljakovin (miofibrile), ki so v grobem sestavljene iz aktinskih in miozinskih niti (ponavadi 6
aktinskih okoli 1 miozinskega filamenta) (Tudor, Di Pasquale, & Cornacchia, 2003). Celi¢na
membrana, ki obkroza miSi¢no celico se imenuje sarkolema. Ta omogoca aktivni in pasivni
selektivni prehod snovi v celico in ven iz celice. Celi¢na tekoCina miSi¢ne celice je
sarkoplazma, vsebuje organele (jedra, mitohondrije, lizosome), hrano oziroma gorivo (ostanke
lipidov, granule glikogena), encime (miozin ATP-azo, fosforilazo...) in krcilne organele
(miofibrile) (Enoka, 1994). Miofibrile predstavljajo do 80 % celi¢nega volumna, imajo 1-2
um v premeru ter se mnogokrat raztezajo skozi celotno dolzino misi¢nega vlakna. Sestavljajo
jih posamezne krc¢ilne enote (sarkomere). Saromera je sestavljena iz dveh oddelkov tankih
(aktinskih) in enega oddelka debelih (miozinskih) filamentov. Med kréenjem tanki filamenti
drsijo med debele, tako da se sarkomera skrajSa. Iz debelega miozinskega filamenta izhajajo
izrastki (glavice miozina). Le te so neodvisni generatorji sile, ki se sklapljajo z aktinskim
filamentom in ga vlecejo proti sredini sarkomere. Hkratno drsenje v vec deset tisoc
sarkomerah povzroc¢i znacilne spremembe v dolzini miofibril. To se dogaja po celotni dolzini

miofibril, tako da se miSi¢no vlakno skr¢i (Billeter & Hoppeler, 1992).
Miozinski filament vsebuje miozinske glavice. Impulz pride od motonevrona ter vzdrazi

celotno misi¢no vlakno in povzroci razliko v nabojih, sledi zdruzitev aktina z miozinskimi

glavicami (nastanejo pre¢ni mosticki), spajanje povzro¢i sprostitev energije zaradi katere
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zac¢no filamenti drseti eden poleg drugega, miSica se krajSa in proizvaja silo. Ko stimulacija
preneha, se vlakna povrnejo na zafetno dolzino (v zacetno stanje) (Tudor, Di Pasquale, &

Cornacchia, 2003).

O tem, ali se bodo aktinski in miozinski filamenti sklopili v pre¢ni mosticek, odloca

razpolozljivost kalcijevih ionov v prostoru okoli miofibril (Billeter & Hoppeler, 1992).

Glavna beljakovinska komponenta debelega filamenta je miozin. Ena molekula miozina je
zgrajena iz dveh tezkih verig s prepletenimi repi. Miozinske glavice so mesta kjer se v misici
generira sila. Energija za krenje se proizvede s hidrolizo ATP-ja. Tanek filament aktin je
sestavljen iz dveh prepletenih aktinskih molekul, ti molekuli pa sta oviti Se v molekulo
tropomiozina. Vsaka molekula tropomiozina ima dolocena mesta, ki jih sestavljajo kroglaste
beljakovine troponina. Troponin C lahko veze kalcijeve ione. Vezava kalcija spremeni
postavitev tropomiozina na aktinu (molekula tropomiozina se malo drugace ukrivi), tako da se

razkrijejo mesta za vezavo z miozinom (Billeter & Hoppeler, 1992).

Sila v miSici se generira s skupnim, usklajenim delovajem bilijon miozinskih glavic, ki
delujejo skupaj z aktinom, ga premikajo, se odklopijo in se ponovno vezejo na drugem mestu.
Ta ponavljajoa dejavnost, odvisna od razpada molekul ATP, se imenuje cikel precnega
mosticka. Znotraj cikla lahko lo¢imo Se $tiri razlicne faze, glede na stanje miozina in aktina:
(1) miozin je prost in ni povezan z aktinom, molekula ATP je spravljena na mestu encima
ATPaze v glavici, (2) ATP razpade na ADP in P (fosfat), toda produkti tega razpada niso
izpusceni, temvecC so spravljeni na ATPazi, (3) miozinska glavica se veze s prostim aktinskim
mestom, zaradi katerega se sprosti fosfat, (4) to vzpodbudi miozinsko glavico, de se ukrivi in
tako premakne aktin proti sredini sarkomere. Po tem, ko miozin opravi gib, se lahko lo¢i od
aktina le v primeru, ¢e je na razpolago molekula ATP-ja, katero veze. Na ta nacin se cikel
vine v prvo fazo. Vak miozinski filament ima priblizno 500 miozinskih glavic, vsaka gre
skozi faze 1-4 nekajkrat v sekundi, tako da filamenti drsijo drug mimo drugega s hitrostjo do

15 pm/s (Billeter & Hoppeler, 1992).
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Sposobnost misice da proizvede silo je odvisna od ve¢ dejavnikov:

e Stevila miSi¢nih vlaken (genetsko doloceno z dednostjo) — na Stevilo vlaken s treningom
na moremo vplivati,

e zgradbe miSice,

e precnega preseka miSice,

e dolzine miSi¢nih vlaken.

Z vadbo skusamo vplivati predvsem na zadnje tri dejavnike!

6.2 Motori¢na enota

Motori¢no enoto sestavljata motori¢no Zivéno vlakno ter misi¢no vlakno. Ce je Zivéno vlakno
vzdraZeno, se impulzi prenesejo po celotnem misi¢nem vlaknu ali pa se sploh ne (princip vse
ali ni¢). Sibak impulz torej povzrodi enako napetost znotraj motoriéne enote kot mocan
impulz (to se ne nanasa na misico kot celoto) (Tudor, Di Pasquale, & Cornacchia, 2003). Med
misicnim kréenjem niso aktivirane vse motori¢ne enote, to je odvisno od bremena kateremu je
miSica izpostavljena. Ce je breme maksimalno, so aktivirana vsa mi§iéna vlakna. Ce pa je
breme majhno, pa le malo miSi¢nih vlaken. Ker se motoricne enote v miSici aktivirajo po
zaporednem delovanju (sekvenc¢no) je edini nacin da aktiviramo vse motori¢ne enote ta, da
misico izpostavimo maksimalnemu bremenu. Moc je torej odvisna od Stevila aktiviranih
vlaken (motori¢nih enot), ter tudi od Stevila miSi¢nih vlaken znotraj posamezne motoricne

vt w

misi¢nih vlaken, ki so aktivirana se torej spreminja. Povprecje je okoli 200 miSi¢nih vlaken.

6.3 Tipi miSi¢nih vlaken

Misi¢na vlakna se razlikujejo v biokemi¢nih funkcijah. Vsa miSicna vlakna lahko delujejo v
aerobnih in anaerobnih pogojih. Rdeca miSi¢na vlakna so pocasna, bolje delujejo v aerobnih
pogojih. To so vlakna tipa I. Bela miSi¢na vlakna so hitro kréljiva, v njih so izraziteje aktivni
anaerobni energijski procesi. To so vlakna tipa II. Oba tipa sta zastopana precej enakomerno
po telesu. Razporeditev se spreminja znotraj iste miSice ter med posameznimi miSicami.
Delez hitrih vlaken v miSici mo¢no vpliva na porast moci ter hipertrofijo. Rekrutacija
miSicnih vlaken je moc¢no odvisna od bremena. Zmerna in nizka intenzivnost aktivira
predvsem pocasna misi¢na vlakna, ko pa se breme veca, se aktivirajo predvsem hitra misi¢na
vlakna. Med spoloma ni posebnih razlik v porazdelitvi miSi¢nih vlaken. Posamezniki s

podedovano vecjo koli¢ino hitrih vlaken so bolj primerni za razvoj hipertrofije, kljub temu pa
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je potrebno tudi veliko treninga in pravilna prehrana (Tudor, Di Pasquale, & Cornacchia,

2003).

6.4 MiSi¢no krcenje

Silo, potrebno za premikanje telesnih segmentov zagotavljajo miSice, ki potekajo preko

sklepov in jih premikajo. MiSice se ne kréijo samostojno, temvec je gibanje v sklepu odvisno

od vecih misic, ki imajo vsaka svojo vlogo:

e agonisti in sinergisti (miSice, ki delujejo kot ekipa, sodelujejo pri izvedbi dolocenega
giba),

e antagonisti (miSice, nasproti temu gibanju, so inhibirani),

e stabilizatorji (nudijo oporo sklepu ter uravnavajo smer gibanja).

6.5 Vrste miSi¢nega krcenja
Poznamo tri vrste miSi¢nega kréenja:

e izotoni¢no,

e jzometri¢no,

¢ izokineti¢no.
Izotoni¢no misi¢no kréenje je tisto, pri katerem ostaja napetost v misSici enaka skozi celotno
amplitudo giba, ne glede na hitrost gibanja. Izotoni¢nega gibanja v $portni praksi skoraj ni ali
pa je zanemarljivo malo udelezeno (USaj, 1996). Izometricno misi¢no kréenje pomeni, da se
dolzina miSice ne spreminja, kljub temu da razvija silo glede na nepremic¢ni objekt. Napetost,
ki se pojavlja pri tej vrsti kréenja je ponavadi vecja kot pri izotoni¢nem misi¢nem kréenju.
Izokineticno misi¢no krcenje je kréenje pri katerem je hitrost gibanja nespremenjena skozi
celotno amplitudo giba ne glede na velikost obremenitve. Ta vrsta kréenja je v Sportni praksi
ravno tako redka, toda bolj pogosta pri ocenjevanju moci in pri vadbi na trenazerjih (USaj,
1996). Izvaja se koncentricno in ekscentricno, medtem ko posebna naprava spreminja
obremenitev, da ostaja hitrost gibanja nespremenjena. Cilj take vrste vadbe je, da je miSici
omogocena maksimalna napetost skozi celoten gib, zaustavljanje med izvedbo je odpravljeno

(Tudor, Di Pasquale, & Cornacchia, 2003).
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Najbolj pogosto je dinami¢no misi¢no kréenje. Poznamo dve vrsti dinami¢nega miSi¢nega
krcenja:
= koncentri¢no — pri katerem se dolZzina miSice skrajSa ter je mozno le
v primeru, ko je zunanje breme manjSe od sile miSice, miSi¢ni
pripoji se priblizujejo,
= ckscentricno — pri katerem se dolzina miSice povecuje, ker je

zunanje breme vecje od sile miSice, miSicni pripoji se oddaljujejo.

6.6 Vrste moci ter njihova pomembnost pri vadbi
V BB je zelo pomembno razvijati ve¢ vrst moci, ¢e zelimo razviti misicasto in simetricno telo,

ki ne podleze poSkodbam ob vsaki vecji obremenitvi.

Z vidika deleza aktivne miSi¢ne mase je pri BB zelo pomembna splo$na moc:
e splosna moC je temelj celotnega programa pri BB ter mora biti osrednji cilj pri
zacCetnih stopnjah vadbe; nizek nivo sploSne moci lahko ovira vsak nadaljnji razvoj

ter dopusca vecjo moznost poskodb pri vadbi in razvoj nesimetri€nega telesa,

Z vidika silovitosti pa sta najbolj pomembni maksimalna mo¢ in vzdrzljivost v moci:

e maksimalna mo¢ odraza najve¢je breme, ki ga Sportnik Se lahko premaga v
enkratnem poizkusu ter je izrazena kot 100 % maksimuma ali maksimalna teza
MT; pri izdelavi vadbenega programa je potrebno poznati posameznikov
maksimum saj je le ta osnova za izracun velikosti bremen za vsako posamezno
fazo vadbe,

e vzdrzljivost v moc€i oznacuje sposobnost misSice, da premaguje napor skozi daljse
obdobje ter prihaja v ospredje pri vadbi vzdrZljivosti (Tudor, Di Pasquale, &
Cornacchia, 2003).
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7 STRUKTURNE IN FIZIOLOSKE SPREMEMBE PRI
BODYBUILDINGU

Sistemati¢na vadba se odraza v strukturnih ter fizioloSkih spremembah. Velikost ter izraznost
misic pa kaze na stopnjo prilagojenosti na specifi¢no vrsto vadbe. Velikost teh sprememb je
dejansko rezultat obremenitve: tipa, koli¢ine, intenzivnosti ter pogostosti vadbe. Obstaja vec
vrst adaptacij na vadbo pri BB:

e miSi¢na hipertrofija,

e anatomska adaptacija,

e adaptacija delovanja zivéno - miSi¢nega sistema,

e adaptacija medmisi¢ne koordinacije,

e metaboli¢na adaptacija,

e adaptacija sréno-zilnega ter dihalnega sistema,

e spremembe v telesni sestavi.

Ce zelimo mo¢ povecati, je potrebno msice preobremeniti (Columbu, 1979). Vadba prinasa
pozitivne rezultate le v kolikor sili miSico, da se prilagaja na obremenitve, vecje kot jih je
vajena. MiSica se adaptira na tak na¢in, da poveda velikost ter postane moénej$a. Ce breme ni
dovolj veliko, da bi sprozilo procese adaptacije, bo rezultat vadbe ni¢en oziroma minimalen

(Tudor, Di Pasquale, & Cornacchia, 2003).

7.1 Hipertrofija

Eden najbolj opaznih znakov prilagoditve miSice na vadbo je povecanje njene velikosti. Pojav
je rezultat povecanja fizioloSkega preseka posameznih miSi¢nih vlaken (miofibril) zaradi
vecjega Stevila miozinskih in aktinskih molekul ter zaradi hipertrofije vezivnega tkiva, v€asih
pa tudi zaradi vecjega Stevila kapilar (USaj, 1996). Obraten proces, ki je rezultat neaktivnosti

imenujemo atrofija.

Kratkotrajna hipertrofija traja le nekaj ur in je rezultat akumulacije tekocin (edem) v miSici po

naporni vadbi, pojav pa po nekaj urah izgine (Tudor, Di Pasquale, & Cornacchia, 2003).

Hipertrofija je rezultat strukturnih sprememb v miSici. Povzro¢i jo lahko povecanje Stevila

vt w
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imajo ve&je misice od tistih, ki imajo manjse $tevilo misi¢nih vlaken. Stevilo vlaken, ki naj bi

bilo dolofeno v genih, naj bi ostajalo konstantno skozi vse zivljenje, obstajajo pa tudi

v w

vt w

v w

Fizioloska hipertrofija miSice pomeni predvsem povecanje Stevila aktinskih in miozinskih
vlaken v posameznem miSi¢nem vlaknu vecjega sarkoplazemskega retikuluma in posledi¢no
tudi znotraj celi¢ne tekoc¢ine (USaj, 1996). Hkrati s tem procesom prihaja tudi do sprememb v

kitah. Te tudi hipertrofirajo, le da so te spremembe malo ali komaj izrazene (USaj, 1996).

Dosedanje raziskave potrjujejo, da je poveCanje velikosti miSic predvsem posledica
hipertrofije posameznih misi¢nih vlaken v miSici. Raziskovalci so potrdili povecanje v
Stevila preénih mostickov, ki se odraza v vefjem precnem preseku vlaken in v vidnem

povecanju moci pri maksimalnem misSi¢nem kréenju (Enoka, 1994).

Pri hipertrofiji posameznega miSicnega vlakna lahko lo¢imo Se sarkoplazemsko ter
miofibrilarno hipertrofijo. Sarkoplazemska hipertrofija predstavlja povecanje tekoce
substance znotraj vlakna, kar ne prispeva bistveno k produkciji miSi¢ne sile. Miofibrilarna
hipertrofija pa je povecanje miSi¢nega vlakna zaradi ve¢jega Stevila miofibril ter posledicno
ve¢ miozinskih in aktinskih filamentov. Slednja je pogosto opazna pri vrhunskih dvigovalcih

utezi, sarkoplazemska hipertrofija pa je znacilna za bodybuilderje (Zatsiorsky, 1995).

Vsi dejavniki, ki lahko vplivajo na hipertrofijo $e niso ugotovljeni. Misi¢no rast naj bi
vzpodbujalo poruseno ravnovesje med nastajanjem ter porabo molekul ATP (Hartman, &
Tunneman, 1988). Med in po vadbi je vsebnost proteinov v obremenjenih miSicah zelo nizka,
¢e ne celo iz¢rpana zaradi nizkega nivoja vsebnosti molekul ATP. V Casu regeneracije se
primanjkljaj proteinov nadomesti ter celo poveca nad zacetni nivo, kar se kaze kot povecanje
velikosti miSi¢nih vlaken. Do tega pojava pa lahko pride le ob beljakovinsko bogati prehrani

(Tudor, Di Pasquale, & Cornacchia, 2003).
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Za hipertrofijo je nujno ugodno razmerje med sintezo in razgradnjo proteinov, na kar pa
vpliva mnogo dejavnikov, presnovnih, mehanskih in hormonalnih. Hormonski dejavniki (npr.
insulin, rastni hormon, testosteron) ne morejo predstavljati klju¢nega razloga za miSi¢no rast

(Enoka, 1994).

7.2 Anatomska adaptacija

Vadba z neprekinjeno dolgotrajno uporabo maksimalnih bremen negativno vpliva na trdnost
kosti (Matsuda, 1986). Velikost bremena je potrebno spreminjati, drugace lahko pride do
zmanjSanja trdnosti kosti, kar pomeni vecjo dovzetnost za poSkodbe. Vzrok nagnjenosti k
poskodbam je lahko tudi izpostavljanje kosti visokim mehanskim obremenitvam brez obdobja

progresivnega stopnjevanja v katerem pride do anatomske adaptacije.

Nizko intenzivna vadba zelo ugodno vpliva na dolzino ter trdnost kosti pri zacetnikih,
nasprotno pa lahko visoko intenzivna vadba pri zacetnikih celo zaustavi rast kosti (Matsuda,
1986). Zacetniki v BB naj bi sledili nac¢rtnemu in postopnemu povecevanju bremena v
daljsem obdobju (nekaj let). Na splosno pa dvigovanje utezi prispeva k zdravju in trdnosti
kosti ne glede na starost vadecega. Ve¢ Studij dokazuje, da tovrstna telesna aktivnost poveca
mo¢ kosti pri otrocih in odraslih moskih in Zenskah, tudi v starosti 90 let in ve¢ (Sprague,
1996). V 6 mesecni raziskavi, ki je zajemala 50 ljudi starih od 62 do 82 let, so uporabljali le
trenazer s katerim so izolirali miSice spodnjega dela hrbta. Mineralna gostota hrbtenice se je v

tem delu povecala za 14 % (Sprague, 1996).

Zelo pomembna za kasnejSe obdobje pa je tudi prilagoditev tetiv. MiSice se preko kit
nara$¢ajo na kosti. Sposobnost miSice, da vlece kosti in s tem omogoca gibanje, je v veliki
meri odvisna od moci (razvitosti) kit. Znacilno za razvoj kit je, da se pocasneje prilagajajo na
vecje obremenitve kot miSice, zato naj miSi¢na rast ne bi preve¢ prehitevala stopnjo

prilagojenosti kit.

7.3 Adaptacija delovanja Zivéno - miSi¢nega sistema

Povecanje moci je lahko rezultat spremenjenega vzorca rekrutacije motori¢nih enot in
sposobnosti bolj sinhroniziranega delovanja motori¢nih enot (Enoka, 1996). Motoricne enote
nadzirajo zivéne celice (nevroni), ki imajo sposobnost prozenja ekscitacijskih (stimulacijskih)

in inhibicijskih potencialov. Ekscitacija sprozi kréenje miSi¢nih vlaken motori¢ne enote,
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inhibicija pa pomaga varovati misico, da ne bi proizvedla vecje sile, kot so jo sposobni
prenasati vezivno tkivo in tetive. Ta dva sistema predstavljata s svojim delovanjem

uravnavanje oziroma stabilnost in varnost misicnega krcenja.

Sila pri miSiénem kréenju je odvisna od Stevila motoricnih enot, ki so aktivirane in
neaktivirane. Ce Stevilo ekscitacijskih impulzov presega Stevilo inhibicijskih je dolocena
motori¢na enota aktivirana in bo sodelovala pri sploSnem miSi¢énem krcenju in produkciji sile.

V primeru, da se zgodi nasprotno, omenjena misic¢na skupina ostane relaksirana.

Vadba zavira delovanje inhibicijskega sistema in s tem posledicno omogoca miSici mocnejse
kréenje. PoveCanje moci je torej prvenstveno rezultat poveCane sposobnosti rekrutacije
motori¢nih enot, ki sodelujejo hkrati. Do sprememb pa pride le ob redni uporabi vecjih
bremen, varna pa je taka vadba le v primeru, da so kite ze poprej prilagojene na velike

obremenitve (Tudor, Di Pasquale, & Cornacchia, 2003).

7.4 Adaptacija medmiSi¢ne koordinacije

Adaptacija medmiSi¢ne koordinacije je posledica ucenja ter zahteva dolocen Cas. Po tem cCasu
postane gibanje avtomatizirano, popravljanje napak pa tezje. Vsaka vaja, tudi najbolj
enostavna, zahteva doloCeno mero spretnosti in zato potrebujemo kompleksno koordinacijo
Stevilnih miSic (Zatsiorsky, 1995). Potrebno je veliko Stevilo ponovitev dolocenega giba (15-
20 v nizu), zato je pri zacetnikih nesmiselno delati 6-8 ponovitev neke vaje v nizu. Izvedba
dolocenega giba je uspeSna le v primeru, da je bodybuilder sposoben relaksacije
antagonisticnih misic, ter da nepotrebna kréenja ne ovirajo delovanja agonistov. Dobro
koordinirane miSice porabijo manj energije med kréenjem, kar omogoca tekoco in skladno

izvedbo.

Zacetnikom ponavadi manjka motori¢nih spretnosti in medmisic¢ne koordinacije, zato tudi ne
prihaja do takojSnje hipertrofije. Po prvih 4 do 6 tednih treninga pride do povecanja moci, ki
se kaze v izboljSanju medmisi¢ne koordinacije, povecanje velikosti miSic pa je v tem obdobju
zanemarljivo. Rezultat vadbe zacetnikov je torej prvenstveno bolj ekonomicno delo miSic.
Motori¢no ucenje je pri zacetnikih zelo pomembno, poprej pa se je potrebno seznaniti z
moznimi rezultati vadbe in se ¢imbolj izogniti frustraciji zaradi minimalnega porasta miSi¢ne

mase Vv tej zacetni fazi (Wilmore in Costill 1999).
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7.5 Metaboli¢na adaptacija
Metabolizem je biokemicni proces, ki omogoca spreminjanje kemicne energije za izvajanje
telesne aktivnosti. Metaboli¢na adaptacija se odraza v bolj efektivnem treningu (izvajanju
vadbe), in je odvisna od specificnosti posameznega tipa vadbe. Primeri metaboli¢ne
adaptacije so:

e povecanje koli¢ine mioglobina (skladis¢i se ve€ kisika),

e povecanje zalog glikogena (dolgih verig ogljikovih hidratov),

e vecje zaloge ATP (adenozin tri fosfat) in CP (kreatin fosfat),

e boljsa adaptacija na porast laktata (Tudor, Di Pasquale, & Cornacchia, 2003).

7.6 Adaptacija sréno-Zilnega ter dihalnega sistema
Ta prilagoditev je pri vadbi moci in BB zelo pomembna, ker kompenzira negativne vplive
vadbe moci:
e zmanjSanje gostote mitohondrijev v miSicah, kar je neposredno povezano z zmanj$ano
aktivnostjo aerobnih procesov,
e zmanjSanje gostote kapilarne mreZe v miSicah,

e zmanjSanje aktivnosti encimov v aerobnih energijskih procesih (Usaj, 1996).

Vadba z utezmi izboljSa mo¢ in vzdrzljivost v moci skeletnih misSic, toda le malo pripomore k
izboljSanju delovanja sr¢no-zilnega in dihalnega sistema (Sprague, 1996). Ob rednem
izvajanju vzdrzljivostnih aktivnosti (tek, kolesarjenje, hitra hoja...) se pri BB izboljsa tudi
izvajanje kompleksnih vaj (po€ep, mrtvi dvig, potisk s prsi), ki vkljuujejo vecje misi¢ne
skupine. Vzdrzljivostna vadba je pomembna tudi za sploSno zdravje in pocutje. Posebno v
fazi definicije je pogosta vadba vzdrzljivosti in vzdrzljivosti v moc¢i. Vrsta vadbe, koli¢ina in
intenzivnost je opisana v poglavju o fazi definicije. Bodybuilderji, ki v svoji vadbenem
programu nimajo vzdrzljivostnega treninga, imajo podobne sré¢no-Zilne in dihalne sposobnosti

kot nevadeci posamezniki (Sprague, 1996).

Primeri adaptacije sréno-zilnega ter dihalnega sistema so:
e zmanjsanje srénega utripa v mirovanju,

e povecanje utripnega volumna srca v mirovanju,

izboljSanje kapilarizacije in pretoka krvi v skeletnih miSicah,

e povecanje celotnega volumna krvi,
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e povecanje maksimalne poraba kisika VO,max (izboljSanje aerobne sposobnosti),
e znizanje krvnega pritiska,
e povecanje plju¢nega volumna,

e povecanje maksimalne ventilacije (Tudor, Di Pasquale, & Cornacchia, 2003).

Do povisanega krvnega pritiska lahko pride tudi zaradi zadrzevanja dihanja med dvigovanjem
utezi. Pritisk napolnjenih plju¢ skupaj s pritiskom napetih miSic preprecuje normalen pretok
krvi v prsnem predelu telesa. Zabelezenih je bilo celo rekordnih 400 mmHg med napornim

izvajanjem potiska z nogami (Sprague, 1996).

7.7 Spremembe v telesni sestavi

Rezultat redne in organizirane vadbe so tudi vidne spremembe na telesu. Opazimo jih
predvsem kot spremenjeno razmerje med pusto in mas¢obno maso. Zmanjsanje mascobne
mase je lahko rezultat aerobnih aktivnosti ter spremenjenega razmerja med vneSenimi ter
porabljenimi kalorijami. Vsak vadbeni program, katerega cilj je tudi povecanje puste misicne
mase, mora zajemati vadbo moci z relativno tezjimi bremeni ter vzdrzljivostno vadbo daljso
od 25 minut, zato je potrebno izmenjavati fazi maksimalne moci ter definicije, katerih cilj je
povecanje miSi¢ne mase ter zmanjsanje masS¢obne mase (Tudor, Di Pasquale, & Cornacchia,

2003).

Slika 4: Andreas Miinzer, eden najbolj definiranih bodybuilderjev vseh casov.

31



8 NACELA BODYBUILDINGA

8.1 Nacelo 1 — Redno spreminjanje treninga
Vadba moci in BB sta zelo zahtevni aktivnosti, ki zahtevata disciplino in predanost. Pritisk
rednega veCanja koli¢ine in intenzivnosti treninga ter narava dvigovanja utezi, ki ima
ponavljajo¢ znacaj, zlahka vodijo v dolgocasje ter otopelost in nemotiviranost. Najbolje se
temu izognemo z raznovrstnostjo, ki jo dosezemo z dobrim poznavanjem metod treninga ter
ciklizacije. Raznovrstnost pri vadbi spodbuja psiholosko dobro pocutje ter izboljSa odgovor
na trening. Primeri:

e izbira razli¢nih vaj za specificne dele telesa namesto priljubljenih, ki so na sporedu

prepogosto, spremeniti je potrebno tudi vrstni red vaj;

e vpeljevanje razli¢nosti tudi pri povecevanju bremena (spreminjamo moznosti);

e spreminjanje na¢ina miSi¢nega kréenja (konc., ekscentri¢no);

e spreminjanje hitrosti kréenja (poc€asno, srednje, hitro);

e spreminjanje orodja (proste utezi, naprave, lastna teza...).

8.2 Nacelo 2 — Opazovanje individualnih razlik
Vsakdo je razlicen po genski zasnovi, Sportni preteklosti, prehranjevalnih navadah,
metabolizmu, Zelji po treningu, ter adaptacijskem potencialu. Vadba mora biti torej
nacrtovana individualno. Preveckrat se zgodi, da zacetniki uporabljajo vadbene nacrte
profesionalcev, ki jim niso kos. Dejavniki, ki vplivajo na posameznikovo delovno kapaciteto:
e preteklo ukvarjanje s Sportom (izkuSnje, starost...),
¢ individualna delovna kapaciteta (niso vsi enako sposobni, ¢etudi so si po izgledu zelo
podobni, to je potrebno dolociti preden se zastavi program vadbe),
e breme in stopnja regeneracije (na stopnjo regeneracije vplivajo tudi faktorji, ki se
odvijajo izven telovadnice: oddaljenost od fitnesa, uc¢enje v Soli, tezko delo v sluzbi,

druZina, pri izdelavi plana je treba upostevati tudi negativne zivljenjske navade).

8.3 Nacelo 3 — Uvedba stopnicastega povecevanja bremena
Ta metoda je v uporabi ze od Casov antike in deluje tudi danes. Napredek v miSi¢ni masi,

tonusu in definiciji je neposreden rezultat koliine, ter kvalitete vadbe izvedene v
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dolgotrajnejSem obdobju. Obremenitev dvigujemo postopno odvisno od posameznikovih

sposobnosti in napredka.

Metoda stopniCastega povecCevanja bremena je uspesna, ker zadosca fizioloskim in
psiholoskim zahtevam po obremenitvi in razbremenitvi (Bompa, Di Pasquale, & Cornacchia,
2003). V obdobju razbremenitve si telo opomore od napora ter se pripravi na ponovno
povecanje bremena. Tudi to je potrebno nacrtovati individualno, ker se vsak opomore razli¢no
hitro. Ce pa regeneracija med vadbenima enotama ni dokon¢ana, se lahko pojavijo poskodbe

in pretreniranost.

BREME:
visoko 80%
70% 3 70%
~ 60% 2 4
nizko 1
Mikrocikli

Slika 5: Grafi¢ni prikaz stopnicastega povecevanja bremena (povzeto po Bompa, 1996).

Vsaka stopnja predstavlja ve¢ vadbenih enot, kar pomeni, da breme ne povecujemo na vsaki

vadbi. Ena vadbena enota ne zagotavlja dovolj velikega drazljaja, da sprozi znacilne
spremembe v telesu. Prilagoditev se zgodi Sele po nekajkratnem ponovljenem enakem
drazljaju. V grafu vsaka horizontalna stopnja predstavlja obdobje enega tedna, vsaka
vertikalna pa povecanje (spremembo) bremena. Breme v prvih treh tednih narasca, v Cetrtem
tednu pa sledi razbremenitev z zmanjSanjem bremena. Telo se v prvem tednu, ¢e vadbo
veckrat ponovimo, prilagodi na povecanje bremena in je ob koncu tedna Ze sposobno
premagati ve¢je breme. Zato breme povecamo ze naslednji ponedeljek. Vsaka stopnja prinasa
izboljSanje dokler ne doseZemo stopnjo razbremenitve. V tej fazi si telo nabere nove energije,
vzpostavi se psiholosko ravnovesje ter zacelijo se poSkodbe nabrane v preteklih treh tednih.
Cetrta stopnja postane v tem primeru nova najniZja stopnja novega mikrocikla (Bompa, Di

Pasquale, & Cornacchia, 2003).
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BREME:

visoko

70%

80%

nizko | 60-65%

60-65%

70-75%

80-85%

65-70%

70-85%

80-85%

Mikrocikli

Slika 6: Grafi¢ni prikaz uporabe stopnicastega povecevanja bremena v mezociklu (Bompa, Di

Pasquale, & Cornacchia, 2003).

Mikrocikli podobno potem sodijo v kontekst obseznejSega cikla, kjer je cilj pove€anje miSicne

mase. Povecanja bremen se zdijo majhna, potrebno pa je uposStevati, da se povecuje tudi

maksimalna teza, ker postaja bodybuilder tudi moc¢nejsi. Prvi¢ ko doseze stopnjo 80%MT to

na primer znasa 100 kilogramov, Cez tri tedne pa lahko to znaSa ze 110 kilogramov.

Posledicno pomeni to progresivno povecevanje bremena skozi daljSe obdobje vadbe, kljub

temu pa %MT ostaja nespremenjen.

Slika 7: Jay Cutler, aktualni Mr.Olympia 2006.
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9 OSNOVNA PRAVILA BODYBUILDINGA

9.1 Pravilo 1 — Pred zacetkom vadbe moci je potrebno razviti veliko
gibljivost sklepov

Pri vajah za mo¢ prihaja do velikih amplitud gibov v vseh pomembnejsih sklepih, teza
bremena pa v tolikSni meri deluje na sklepe, da nemalokrat pride do bolecin, ¢e ni dovolj

velike gibljivosti v sklepih. V ta namen pred in po vadbi opravimo sklop razteznih va;.

Za povecanje gibljivosti se navadno uporabljajo gimnasti¢ne vaje. Vaje se lahko izvajajo
samostojno ali s partnerjem. Uporablja se skoraj izklju¢no meodo s ponavljanji. Ponavljamo
lahko stati¢ne vaje, ki so znacilne po zadrzevanju nekega bolj ali manj ekstremnega polozaja

in dinamicne (balisti¢ne) vaje, ki so znacilne predvsem po zamahih (Usaj, 1996).

9.2 Pravilo 2 — Pred zafetkom vadbe moci je potrebno razviti moc¢ne Kkite
Razvoj kit in vezi ne more dovolj hitro slediti razvoju moc¢i oziroma misic, zato je pomembno,
da damo tudi kitam dovolj ¢asa za razvoj. Navadno v veliki Zelji po hitrem napredku prehitro
preidemo na vecja bremena, ne da bi poprej ustrezno okrepili podporni sistem. Prav tako kot
miSice, lahko okrepimo tudi kite in vezi, ki se dejansko povecajo v premeru, kot rezultat
ustrezne anatomske prilagoditve na vadbo. Kite in vezi pri zaCetnikih krepimo v fazi
anatomske adaptacije 6-8 tednov z uporabo manjSih bremen (40-60%MT) (Bompa, Di
Pasquale, & Cornacchia, 2003).

9.3 Pravilo 3 — Potrebno je razviti mocan in stabilen trup, da lahko

razvijamo ude

Trup povezuje razlicne telesne segmente, povezave, ki potekajo preko trupa, pa zagotavljajo
telesu ustrezno oporo. Neustrezno razvite misice trupa ne morejo zagotoviti dovolj opore in
stabilnosti pri delu z miSicami rok in nog. Na miSice trupa se je zato treba Se posebej

osredotociti. Glavne so miSice iztegovalke hrbtenice ter trebuSne miSice.
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10 NACRTOVANJE VADBE V BODYBUILDINGU

Ciklizacija je izbor in razvrScanje vadbenih koli¢in tako, da omogo¢imo dosego zastavljenih
ciljev. Vadba je vedno prilagojena ciljem (USaj, 1996). Nacrtovanju pravimo tudi ciklizacija,

ki je Casovno prilagojena glavnemu tekmovanju v sezoni.

Cilj posameznega cikla je sprememba neke lastnosti ali sposobnosti v taki meri, da so u¢inki
vidni. Pri BB se kvalitetne spremembe odvijajo zelo pocasi, zato je temu podrejena tudi
dolzina posameznega cikla. Vadbene koli¢ine se znotraj posameznega cikla spreminjajo
(odvisno ali gre za povecanje moci ali miSi¢ne mase), v glavnem pa je v posameznih ciklih

(hipertrofija, definicija) zelo pomembna pravilna prehrana in nacin vadbe.

10.1 Razumevanje pomembnosti sistema ciklizacije
Ciklizacija je najbolj ucinkovit nacin organiziranja vadbe ter se ukvarja z dvema glavnima
vpraSanjema:
1. kako razdeliti daljSe casovno obdobje, kot je na primer leto na manjSe enote, ki jih
nato lazje naértujemo in nadzorujemo,
2. kako strukturirati program vadbe v posameznih fazah vadbe:
e faza anatomske adaptacije je zaCetni ali progresiven trening, ki ga izvajamo
po daljsi odsotnosti od vadbe,
e faza hipertrofije je faza vadbe, katere cilj je poveCanje miSi¢ne mase,
e v fazi maksimalne moci je cilj povecati mo¢, misi¢ni tonus ter dodatno
minimalno povecati mi§icno maso,
e faza definicije uporablja specificne metode treninga za zmanjSanje koli¢ine
telesne mascobe, ve¢jo vaskularnost (oziljenost) ter misicno izraZzenost,
e prehodna faza omogocCa okrevanje od posSkodb nabranih v sezoni in

regeneracijo pred pricetkom prihodnje faze.

Prehod skozi te faze je obvezen saj zaokroza celoten vadbeni cikel. Ciklizacija je fleksibilen

model pri katerem obstajajo Stevilne variacije.
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10.2 Primer letne ciklizacije

Ciklizacija ni tog sistem, prilagajanja nasim trenutnim vadbenim ciljem so nujno potrebna.
Letna ciklizacija je sestavljena iz vecih faz (povzeto po Bompa, Di Pasquale, Cornacchia;
2003):

1. AA - faza anatomske adaptacije, prva faza po daljsi prekinitvi Sportne aktivnosti; v tej fazi
gre predvsem za izboljSanje miSicne aktivacije ter krepitev vezi sklepov, tetiv, ovojnic
pred pricetkom intenzivnejSega treninga,

H — faza hipertrofije, obdobje vadbe v katerem je cilj povecanje mis§i¢ne mase,

M — mesana faza, zdruzuje vadbo za povecanje miSi¢ne mase in moci,

MxS — faza maksimalne moci, cilj je pove€anje tonusa ter moci,

A

MD - faza miSi¢ne definicije, cilj je zmanjSanje telesne maScobe ter povecanje
vaskularnosti (oziljenosti),

6. t—prehodno obdobje, cilj je regeneracija, sanacija poskodb pred zacetkom novega cikla.

TakSen nacin ciklizacije je zelo pomemben. Najprej se v fazi hipertrofije pove¢a misi¢no
maso, nato se izboljsa tonus ter misicna separacija v fazi maksimalne moci. Ko je to dosezeno

se dela na definiciji, da so miSice bolj vidne.

Preglednica 1: Osnovni model letne ciklizacije v BB in treningu moc¢i (Bompa, Di Pasquale,

& Cornacchia, 2003).

mesec | sept.| okt. | nov.| dec.| jan. |feb. | mar. | apr. | maj un. | jul. | avg.
tedni [{JJLQQOTQOQT (OO QOTq QI Perq (I Pelry It aery I ifryiird
faza AA H1 |t| H2 |t M [tf MxS [tf MD1 |t MD2 t

Cikla za mo¢ in miSi¢no maso se lahko tudi prepletata (mesani cikel), kjer izmenjujemo vadbo
z visoko in nizko intenzivnostjo (high — low). Cikel za mo¢ naj traja najve¢ 2 meseca. Cikel
definicije se za¢ne 12-16 tednov pred tekmovanjem, odvisno od koli¢ine telesne mascobe.
Krajsi cikel definicije (6-8 tednov) je smiselno dodati tudi vmes, ¢e pride do prevelikega

porasta telesne mascobe.
Tistim posameznikom, ki ne morejo slediti enojni ciklizaciji skozi celo leto je namenjena

dvojna ciklizacija. Ni priporocljiva za zacetnike, temve¢ za tiste z dobro podlago, ki zelijo

¢imbolj raznovrstno vadbo. Meseci so oznaceni s Stevilkami zaradi lazjega prilagajanja.
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Preglednica 2: Dvojna ciklizacija (Bompa, Di Pasquale, & Cornacchia, 2003).

mesec| 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
teden [[[][[[[] AEIEEREEREENERERRERNEREANERNEREREERNENE
faza AA H t| MxS MD t| AA H t| MxS MD t

Sportnikom s posebnimi obveznostmi je prirejena spet posebna ciklizacija, kajti nesmiselno bi
bilo izdelovati ciklizacijo, kateri Sportnik ne more slediti zaradi obveznosti (druzina, Studij,

sluzba...).

Preglednica 3: Ciklizacija za Sportnike z druzinskimi obveznostmi (Bompa, Di Pasquale, &

Cornacchia, 2003).

mesec | sep. [ okt. | nov | dec.| jan. [ feb. [ mar. | apr. | maj un. | jul. | avg.
teden [ | ]/ QQITPQQTTEQQTPPQlTPaqIyQiTiieqIieery{efitqffll
faza AA H MxS | t] AA H1 |[t|] H2 MxS [t] MD t

Za bodybuilderje, ki zelijo povecati mo¢, miSi¢ni tonus ter miSi¢no gostoto je izdelana
ciklizacija s poudarkom na maksimalni mo¢i. Vadba maksimalne moci aktivira predvsem

hitra miSi¢na vlakna, kar se izraza v kroni¢ni hipertrofiji ter dobro izrazenih miSicah.

Preglednica 4: Ciklizacija s poudarkom na maksimalni moc¢i (Bompa, Di Pasquale, &

Cornacchia, 2003).

mesec| 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
teden [[f[[fI{[]fII]] LT LI HEEREREREEEEE
faza AA H MxS [t|MxS| M |MxS| t | AA| H |[MxS|t|MxS| M [t|MxS t

Ko bodybuilder doseze Zeljen nivo miSi¢ne hipertrofije, je potrebno doseci tudi misi¢no
definicijo. Ciklizacija je namenoma taka, da daje stimulus za ohranjanje miSi¢ne mase, mozno

pa je, da pride tudi do povecanja maksimalne moci.

Preglednica 5: Ciklizacija s poudarkom na definiciji (Bompa, Di Pasquale, & Cornacchia,

2003).

mesec| 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
teden [ | f [ IPTQQQPOQ QOO0 OOPTT PPt iR eyt ey itqetfytsi
faza AA H MxS|t| MD [t| MD t | AA H MxS [t| MD | MD t
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11 IZDELAVA PROGRAMA VADBE

11.1 Struktura posamezne vadbene enote (treninga)

Temelji na nartu za posamezen cikel, tu naj bi bili natan¢no definirani cilji, koliCine,
intenzivnost, izbira ter zaporedje vaj in odmorov. Znacilni za strukturo posamezne vadbene
enote sta dve fazi: katabolna in anabolna faza. Katabolna faza zajema uvodni del, ki ga
sestavljata osnovno ter specialno ogrevanje, in glavni del, ki uresnicuje vadbene cilje (moc,
hipertrofija, gibljivost). Anabolna faza se za¢ne takoj po prenehanju katabolne faze in zajema
zniZanje intenzivnosti vadbe do postopne umiritve (sprostilne vaje, masaza, hrana, odmor,
spanje). Pri BB predstavlja katabolna faza miSi¢no razgradnjo, anabolna faza pa misi¢no

izgradnjo.

Ce zeli $portnik ohraniti konstanten napredek ter pravilno razmerje med vadbo ter
regeneracijo, mora posvetiti veliko pozornost koli¢ini vadbe ter velikosti bremena
(obremenitev). Neprestano je potrebno nadzirati obremenitev, Stevilo vaj, Stevilo nizov,

dolzino odmora ter nacin razdelitve misSi¢nih skupin obdelanih na posamezni vadbi.

11.2 Koli¢ina in intenzivnost vadbe
Koli¢ina vadbe predstavlja koli¢ino dela opravljenega na vadbi ter je odvisna od naslednjih
dejavnikov:

e trajanje vadbe,

e skupnega bremena premaganega na posamezni vadbi (tonaza) ali fazi,

e Stevila vaj na posamezni vadbi,

e Stevila nizov in ponovitev pri posamezni vaji ali na vadbi (Tudor, Di Pasquale, &

Cornacchia, 2003).

Potrebno je voditi natan¢en vadbeni dnevnik za spremljanje koli¢ine in nadaljnje nacrtovanja
vadbe. Koli¢ina vadbe se pri posameznikih razlikuje glede na njihovo predznanje (Cas
treniranja), toleranco na napor ter fizioloSke posebnosti. Bodybuilderji z vecletnimi
izkuSnjami bodo verjetno bili sposobni prenasati vecjo koli¢ino vadbe. Ne glede na izkuSenost
pa je lahko vecje poveCanje koli¢ine vadbe usodno. Odraza se v mikroposkodbah po katerih

se organizem tezko opomore, zmanjSani moc¢i na vadbi in vecji dovzetnosti za poskodbe.
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Koli¢ina vadbe se spreminja tudi glede na tip vadbe, ekstenzivna vadba se nacrtuje za fazo
definicije z namenom porabiti ¢im ve¢ mascob, manjSa koli¢ina vadbe pa je znacilna za
trening moc¢i. MiSi¢na masa ter definicija se izboljSata le kot posledica dobro nacrtovane

vadbe, kjer sta koli¢ina in intenzivnost treninga natan¢no nadzorovana.

Popolnejsa ter hitrejSa regeneracija je eden izmed nacinov prilagoditve na progresivno
povecanje koli¢ine vadbe. HitrejSa regeneracija omogoca vecje Stevilo vadbenih enot na

teden, kar se odraza v Se vecji koli¢ini vadbe.

Pri BB izrazamo intenzivnost vadbe v odstotkih MT (maksimalna teza). Intenzivnost je
posledica moci Zivénega sistema, ki aktivira miSice na vadbi. Mo¢ stimulacije je odvisna od
bremena, hitrosti izvedbe gibanja, dolzine odmorov med ponovitvami ter nizi in fizioloSkih

odzivov, ki se dogajajo v Casu izvajanja vaje.

Preglednica 6: Intenzivnost v odvisnosti od velikosti bremena uporabljenega na vadbi

(povzeto po Bompa, 1996).

intenzivnost breme % MT tip miSi¢nega krcenja
1 supermaksimalno ve¢ od 100 ekscentri¢no/izometri¢no
2 maksimalno 90-100 koncentri¢no/izotoni¢no
3 tezko 80-90 koncentri¢no/izotoni¢no
4 srednje/submaksimalno|  50-80 koncentri¢no/izotoni¢no
5 nizko 30-50 koncentri¢no/izotoni¢no

Supermaksimalno breme je tisto breme, ki presega maksimalno mo¢. Ponavadi se bremena od
100-125 % MT uporabljajo pri ekscentricnih gibanjih ali pri upiranju sili gravitacije.
Priporoca se uporaba dveh varovalcev, po eden na vsaki strani rocke, ki asistirata ter varujeta
pred poSkodbami. Uporaba supermaksimalnih bremen se priporoca le za izkuSene
bodybuilderje, ki imajo mocno podlago v vadbi moci, ostali pa naj se raje omejijo na uporabo
bremen do 100 % MT. Breme naj se nanaSa tudi na vrsto moci, ki jo posameznik Zzeli

razvijati.
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11.3 Stevilo vaj

Za kvaliteten trening BB je potrebna zadostna izbira vaj od katerih potem izbiramo trenutno

najustreznejSe. Repertoar vaj sestavimo glede na nekatere klju¢ne dejavnike:

e vaje, pri katerih je rekrutiranih najve¢ miSi¢nih vlaken - vecja je elektri¢na

aktivnost (izmerjeno z metodo elektro-miografije), ve¢ misi¢nih vlaken je

rekrutiranih, kar se odraza v vecji moci ter velikosti miSic. Navadno so to vaje, pri

katerih se miSica najbolj skréi, zato je v nekaterih primerih bolj primerna uporaba

enoro¢nih utezi, olimpijske rocke ali trenazerja. Te vaje so:

Preglednica 7: Vaje, pri katerih je aktivacija motori¢nih enot (AME) najvec¢ja (povzeto po

Bompa, & Cornacchia, 1998).

Misica Vaja % najvecje
(AME)
Pectoralis major Potisk s prsi leze — rocke, poSevna klop, inverzni naklon 93
Pectoralis minor Potisk s prsi leze — rocke, posevna klop 91
Deltoideus medialis Lateralno dvigovanje — rocke, poSevna klop 66
Deltoideus posterior Lateralno dvigovanje v predklonu - rocke 85
Deltoideus anterior Potisk nad glavo sede — rocke 79
Biceps brachii Upogib komolcev sede — olimpijska rocka, Scottova 90
klop
Triceps brachii Potisk s ¢ela leze — olimpijska rocka, posevna klop, 92
inverzni naklon
Latissimus dorsi Veslanje v predklonu — olimpijska rocka 93
Kvadriceps femoris Pocep z varovanjem, do kota 90° v kolenu, stopala v 88
Sirini bokov
Biceps femoris Enonozni upogib kolena stoje 82
Semitendinosus Upogib kolen sede 88
Gastrocnemius Dvig na prste v predklonu 80
Trapezius Skomig z olimpijsko rocko za telesom 59
Rectus abdominis Upogib trupa z obtezitvijo — rimska klop 81
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zivéno misi¢na adaptacija na trening - razvoj mocnih temeljev je zelo pomemben
dejavnik pri bodybuilderjih zacetnikih, brez dobrih temeljev je nadaljnji razvoj
izgubljen zato se uporablja 12 do 15 vaj, ki skupaj vplivajo na glavne misi¢ne
skupine v telesu, trajanje take vadbe naj traja od enega do treh let, odvisno od
predtreniranosti ter posameznikove potrpezljivosti,

individualne potrebe - prioritetni princip se uporablja, ker se pri nekaterih z leti
treninga pojavijo nesorazmerja med posameznimi telesnimi deli, zato je potrebno
posvetiti posebno pozornost vajam, ki stimulirajo nesorazmerno razvite dele telesa,
faze treninga - vrstni red vaj pri BB mora odgovarjati zakonitostim posamezne
faze, Ce se spreminja Stevilo serij, odmor, breme....se naj spreminja tudi zaporedje
vaj (pri vadbi maksimalne moci se lahko dela vaje le po en niz naenkrat, ter se nato
menja vajo da ko pride spet ista vaja na vrsto, Ze dosezemo popolno spocitost. To
je nujno, ¢e zelimo na vadbi ohraniti res visoko intenzivnost; pri vadbi hipertrofije
naredimo vse nize iste vaje zaporedoma ter nato nadaljujemo z naslednjo vajo. Tak

nacin utrudi miSico zelo hitro.

11.4 Tehnike dvigovanja ter obseg gibanja

Pravilna izvedba ter dobra tehnika povecata uinkovitost vadbe in bolje vplivata na ciljno

misSi¢no skupino. Posamezne miSice lahko dajo najvec¢ od sebe, ¢e so obremenjene v liniji

vlecenja (biceps-supinacija). Da je vaja lahko uc¢inkovita, ter da poteka tekoce, jo je treba

izvajati v celotnem obsegu gibanja, to zagotavlja maksimalno aktivacijo motori¢nih enot, k

temu sodi tudi ustrezno raztezanje, da ohranimo gibljivost ter veliko amplitudo gibanja,

raztezanje pa je pomembno tudi za hitrejSo regeneracijo.

11.5 Metode povecevanja obremenitve

Resen program vadbe naj bi sledil dolo¢enim vzorcem pri obremenjevanju oziroma posebnim

metodam obremenitve, ki izhajajo iz piramidne metode obremenjevanja (Bompa, Di Pasquale,

Cornacchia, 2003):

Piramida je najbolj popularna metoda povecevanja obremenitve. Breme progresivno

naras$¢a proti maksimumu, $tevilo nizov pa glede na to sorazmerno pada. Metoda

zagotavlja aktivacijo oziroma rekrutacijo vecine, ¢e ne celo vseh motori¢nih enot.
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e Dvojna piramida je sestavljena iz dveh zrcalnih piramid. Breme progresivno nara$ca
do 95 % MT ter nato do zadnjega niza pada. Medtem ko breme narasca se Stevilo
ponovitev zmanjsuje ter nato obratno.

e Asimetri¢na piramida je Se izboljSana izpeljava dvojne piramide. Breme konstantno
narasca skozi celo vajo, le v zadnjem nizu se zmanjs$a. Zadnji niz predstavlja posebno
motivacijsko razbremenitev ter raznolikost.

e Sploscena piramida (Bompa 1999) nam lahko prinese najboljSe rezultate glede na
ostale piramide. Pri klasi¢ni piramidi se breme preve¢ spreminja, variira od 60 % do
100 % MT. V fazi hipertrofije pa naj bi bilo breme med 60-80 % MT, v fazi
maksimalne moc¢i pa med 80-100 % MT. Splos¢ena piramida nudi fiziolosko prednost
s tem, da vpliva na zivéno-miSi¢no adaptacijo, ker je breme ves ¢as v ustreznem
obmocju za specificno fazo razvoja. Pri sploSc¢eni piramidi se breme ustali na 70 %
MT skozi celotno vajo, ostali nacini so:

1. 60%-70%-70%-70%-70%-70%-60%,
2. 70%-80%-80%-80%-80%-70%,
3. 80%-90%-90%-90%-90%-80%,
4. 85%-95%-95%-95%-95%-85%.

11.6 Stevilo ponovitev v nizu

Privrzenci tradicionalnih vadbenih metod bodo preseneCeni nad Stevilom ponovitev
predlaganim v spodnji tabeli. Predstavlja nov pristop BB za katerega velja, da je vsaka faza
treninga drugacna, z drugac¢nimi cilji in temu je podrejeno tudi zelo razlicno Stevilo

ponovitev:

Preglednica 8: Priporoceno Stevilo ponovitev v posameznih fazah periodizacije (Bompa, Di

Pasquale, Cornacchia, 2003).

faza treninga cilj vadbe Stevilo ponovitev
maksimalna mo¢ | povecanje moci/miSi¢nega tonusa 1-7
hipertrofija povecanje miSi¢ne mase 6-—12
vzdrzljivost v moci povecanje definicije 30-150
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11.7 Hitrost izvajanja vaje
Hitrost izvajanja je ena izmed zelo pomembnih komponent BB. Za dober vadbeni rezultat je

potrebno nekatera gibanja izvajati hitro, nekatera pa v zmerni hitrosti.

Hitrost izvajanja se ne odraZa vedno v izvedbi vaje, ker je pri dvigovanju bremen okoli 90 %
MT videti, da je gibanje izvedeno zelo pocasi, dejansko pa je izvedeno maksimalno hitro. Le
tako lahko sinhroniziramo in rekrutiramo ¢imve¢ motori¢nih enot. Hitra miSi¢na vlakna lahko

aktiviramo le, ¢e je aplikacija sile hitra ter silovita (Bompa, Di Pasquale, Cornacchia, 2003).

Navadno smo sposobni ohranjati hitrost gibanja le v prvi polovici niza, ko nastopi utrujenost
pa hitrost navadno upade. Potrebna je velika zbranost, da lahko zaklju¢imo doloceno Stevilo

ponovitev.

11.8 Stevilo nizov
Niz predstavlja stevilo ponavljanj v posamezni vaji, katerim sledi odmor. Stevilo nizov je
odvisno od Stevilnih dejavnikov:

e od Stevila vaj - ¢e povecamo Stevilo vaj, moramo zmanjSati Stevilo nizov v
posamezni vaji, drugae mo¢ upada ter zmanjka energije; Sele s¢asoma bomo
resni¢no sposobni opraviti tudi vecje Stevilo nizov,

e faze treninga - v letnem ciklu gre Sportnik skozi ve¢ faz treninga, vsaka faza ima
specifiéne cilje (v fazi anatomske adaptacije se dela na primer 2-3 nize, v fazi
hipertrofije pa je potrebno maksimalno Stevilo nizov, kolikor jih posameznik lahko
prenasa),
ali dve miSi¢ni skupini na posameznem treningu, bomo lahko izvedli ve¢ nizov na
misicno skupino, kot ¢e zelimo obdelati tri ali Stiri miSicne skupine; kadar se
odlo¢amo o Stevilu miSi¢nih skupin, ki jih Zelimo obdelati na posamezni vadbi,
moramo upoSstevati tudi Stevilo vadbenih enot, ki smo jih planirali za ta teden, tako
se odlo¢imo za manj vaj na vadbi, ¢e imamo vadbo planirano veckrat v tednu ter
za ve€ vaj, ¢e bomo vadili manj pogosto (v tem primeru je smotrno uporabiti bolj
kompleksne vaje, ki vkljucujejo delo ve¢ misi¢nih skupin hkrati),

e izkusenj v BB - ko posameznik doseze visoko stopnjo prilagoditve na vadbo, lahko

1zvaja ve¢ nizov za isto misi¢no skupino na posamezni vadbi.
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11.9 Pocitek med nizi

Od faze treninga (hipertrofija, definicija, maksimalna moc€), velikosti bremena ter trajanja
aktivnosti je odvisno, kateri energijski sistem je najbolj aktiviran ob izvajanju vadbe. Visoko
intenzivna vadba lahko v celoti izprazni energijske rezerve, zato je potrebno med nizi
pocivati, da se zaloge energije obnovijo ter da lahko nadaljujemo z vadbo. Le redko se
posamezniki zavedajo dejstva, da je pocCitek med posameznimi nizi enako pomemben kot sam
trening. Od ¢asa med nizi je odvisno do katere mere se bo energija, ki nam bo poslej na
razpolago obnovila. Da se izognemo nepotrebnemu fizioloSkemu in psiholoSkemu stresu se je

treba nujno drzati dolo¢enih intervalov pocitka (Bompa, Di Pasquale, Cornacchia, 2003).

Med nizi lahko bodybuilder izvaja poziranje pred ogledalom in na ta nacin opazuje napredek

(Columbu, 1979).

11.10 Stopnje izdelave programa vadbe
1. Izbira vrste moci, ki jo zelimo razvijati:

e Glede na vrsto moci, ki jo Zelimo razvijati dolo¢imo tip, intenzivnost in
koli¢ino vadbe.

2. Izbira najbolj ustreznih vaj:

e Je naslednja stopnja izdelave programa vadbe. Prvenstveno je smiselno
identificirati glavne miSi¢ne skupine ter nato izbrati vaje, ki najbolje
stimulirajo te miSice in hkrati zadovoljujejo tudi individualne potrebe
(nesimetricnost, pomanjkljivosti, stopnja razvitosti miSicevja, preteklo
ukvarjanje z BB). Izbira vaj je odvisna seveda tudi od faze v periodizaciji.

3. Testiranje maksimalne moci MT:

e Ugotavljanje maksimalne teze MT je naslednja pomembna stopnja, ki se jo
moramo lotiti z vso resnostjo. Maksimalna teza je najvecje breme, ki ga lahko
premagamo v enkratnem poizkusu. Bistvena je za vsako posamezno vajo, saj je
osnova za izratun velikosti bremena. Ce bodybuilder ni zmoZen dolo¢iti MT
za vse vaje, skuSamo to storiti vsaj za vse glavne (osnovne) vaje. V praksi
pogosto ugotavljamo, da se vadeci posluzujejo le pribliznih vrednosti ali celo
bremen, ki jih na vadbi uporabljajo drugi (trening partnerji). Lastna MT se
hitro spreminja zaradi novo pridobljene moci, bolj ekonomi¢nega dela miSic,

boljse tehnike dvigovanja ter vecje sposobnosti regeneracije. Med
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bodybuilderji je razsirjena teza, da je testiranje MT nevarno in nepotrebno.
Treniran Sportnik bi moral biti brez tezav sposoben testirati MT vsaj enkrat na
Stiri tedne. Druga moZnost pa je testiranje treh ali petih maksimalnih
ponovitev, vrednost MT pa nato od¢itamo iz ustrezne tabele.

4. Dejanski razvoj programa vadbe:

o Ko izberemo ustrezne vaje, MT ter vrsto mo¢i, ki jo Zelimo razvijati, lahko
dejansko izdelamo program vadbe, tako da dolo¢imo Se Stevilo vaj, %
intenzivnosti glede na MT, Stevilo nizov, Stevilo ponovitev ter odmor med nizi
in vajami (Bompa, Di Pasquale, Cornacchia, 2003).

5. Ponovno testiranje MT (ugotavljanje napredka v maksimalni mo¢i):

e Program vadbe nato spreminjamo glede na posamezno fazo v periodizaciji.
Intenzivnost mora postopno nara$cati, de se je telo prisiljeno prilagajati vi§jim
zahtevam. Intenzivnost dvigujemo s poveCanjem bremena, Stevila nizov,
Stevila ponovitev ali s skrajSanjem odmora. Ugotavljanje MT je potrebno
izvesti vsaki¢ pred zacetkom nove vadbene faze. S tem zagotovimo, do bo
breme, ki ga nameravamo v novi fazi uporabiti, ustrezalo povecanju moci kot

posledici pretekle faze (Bompa, Di Pasquale, Cornacchia, 2003).

11.11 Vadbeni cikli
Z dobro nacrtovanim programom vadbe napredujemo v razvoju moc¢i, miSicne mase ter
definicije. Tak program ima tri glavne karakteristike:

e biti mora del vecjega cikla,

e temeljiti mora na znanstvenih ugotovitvah,

e uporablja ciklizacijo kot vodilo sestave programov vadbe skozi celo leto.

Vadbeni program mora imeti dolocene kratkorocne ter dolgorocne cilje, ki so specifi¢ni za

dolo¢eno fazo.

11.12 Sestava vadbene enote — treninga

Vadbena enota predstavlja enodnevni program in zajema ogrevanje, glavni del vadbene enote
in ohlajanje. Z ogrevanjem se pripravimo na delo, v glavnem delu uresnic¢ujemo cilje vadbe
specifiéne za posamezno fazo, v zadnjem delu pa ohlajamo telo ter pospeSimo regeneracijo

pred naslednjo vadbeno fazo (Bompa, Di Pasquale, Cornacchia, 2003).
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11.13 Ogrevanje

Ogrevanje je priprava na vadbo. Naraste temperatura telesa, poveca se cirkulacija krvi, kar
poveca dotok kisika in zmanjSa miSi¢na viskoznost. Z ogrevanjem skuSamo prepreciti
poskodbe ligamentov, tetiv in misic. Stimulira se delovanje centralnega zivénega sistema, ki
koordinira delovanje celega telesa, poveca in pospesi se pretok zivénih impulzov ter izboljSa
koordinacija. Ogrevanje delimo na dva dela:

1. Splosno ogrevanje naj traja priblizno 10 minut. Za¢nemo s kardio vadbo, kateri naj
sledijo raztezne vaje, katerih cilj pa ni povecanje gibljivosti v sklepu. S tem pove¢amo
temperaturo miSic in cirkulacijo krvi. V tem delu vadbe je dobro vizualizirati vaje, ki
jih nameravamo izvesti v glavnem delu vadbene enote. Slednje predstavlja psihi¢no
pripravo ter motivacijo.

2. Specialno ogrevanje izvedemo tako, da v glavnem delu vadbe opravimo nekaj
ponovitev vaje z znatno niZjim bremenom (40 % bremena prvega delovnega niza), niz
za ogrevanje torej, lahko pa jih je tudi ve€. S tem povecamo koli¢ino krvi v miSici

(Sprague, 1996).

11.14 Glavni del vadbene enote

V tem delu izvajamo vaje s katerimi uresnicujemo cilje posamezne faze.

Trajanje glavnega dela je odvisno od vrste moci, ki jo razvijamo. Najdlje traja vadba v fazi
hipertrofije v kateri izvajamo veliko Stevilo nizov. Vadba lahko v tej fazi traja tudi dve uri, Se
posebno &e izvajamo tudi veliko $tevilo vaj. Ce Zelimo skrajsati ¢as vadbe je potrebno izvajati
vaje, ki hkrati zajamejo vecje Stevilo miSi¢nih skupin (kompleksne vaje). Trajanje vadbe se je
sCasoma skrajSalo. Od leta 1960-70 je bila priporocljiva dolzina vadbe od dveh ur in pol do
treh ur. KasnejsSe raziskave pa so pokazale, da posameznik bolje napreduje po treh enournih

vadbah kot po eni triurni. Po dolgotrajnejSi vadbi pride do hormonalnih sprememb. Pade

fvew

Tve v

posamezno fazo:
e [-1.25 ure v fazi anatomske prilagoditve in osnovne vzdrzljivosti,
e 1-2uriv fazi hipertrofije,
e 1-1.5 ure v meSani fazi (hipertrofija-moc),

e 1.5 ure v fazi definicije (Bompa, Di Pasquale, Cornacchia, 2003).
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11.15 Ohlajanje

Sklepni del vadbene enote je namenjen postopnemu zniZanju intenzivnosti vadbe do postopne
umiritve (USaj, 1996). V tem delu telo vracamo v normalno stanje delovanja. Ta del traja 10-
25 minut. Priporoca se aktivnosti, ki pomagajo izloc¢ati presnovne produkte iz miSic in
vzpodbujajo regeneracijo (nizko intenzivna aerobna aktivnost, sproS¢anje, raztezanje,

masaza).

11.16 Mikrocikel

Mikrocikel navadno odgovarja dolzini enega tedna. Lahko pa tudi manj ali ve¢. Pri BB lahko
odziv organizma na vadbo v tem c¢asu le slutimo. En teden je izbran zato, ker je to Ze en cikel
v normalnem ¢lovekovem Zivljenju. V tem obdobju definiramo cilj vadbe glede na to, s katero
vrsto vadbe metode ter s kolik8no koli¢ino in intenzivnostjo Zelimo posebej u€inkovati (Usaj,

1996).

11.17 Nacini dolo¢anja obremenitve v mikrociklu

Pri sestavi programa je potrebno biti pazljiv in upostevati kako mikrocikli sestavljajo vecjo
enoto vadbe — mezocikel (navadno traja 4 tedne) in kako se spreminja breme znotraj enega
mikrocikla. Breme spreminjamo tako, da izmenjujemo dneve visoko in nizko intenzivne
vadbe. Nizko intenzivni dnevi so zelo pomembni za miSi¢no regeneracijo, okrevanje ter

doseganje superkompenzacije. Tako tudi preprecimo pretreniranost (Bompa, Di Pasquale,

Cornacchia, 2003).

11.18 Dolocanje obremenitve v mezociklu
Najpogostej$i naCin poveCevanja obremenitve v mezociklu je stopniCasto povecevanje
obremenitve. Breme progresivno povecujemo tri tedne, nato v ciklu regeneracije breme

zmanj$amo, da omogoc¢imo okrevanje ter regeneracijo.
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60%/10x1 | 60%/10x2
60%/10x2 | 65%/9x2 70%/8x3 65%/10x4
BREME
65%/9x3 70%/8x2 75%/7x2
STOPNJA 1 2 3 4

Slika 8: Graficni prikaz prakti¢nega primera doziranja obremenitve v mezociklu (povzeto po

Bompa, 1996).

Napor narasca v stopnjah. Povecanje koliine in intenzivnosti lahko dosezemo tako da:
e povecCamo breme,

e povecamo Stevilo nizov.

V zgornjem primeru sta uporabljeni obe moznosti hkrati, kar je zelo primeren pristop za

izkusene bodybuilderje.

Zacetniki tezje povecujejo breme ter Stevilo nizov, lazje pa prenasajo povecanje Stevila vaj.
Tak pristop omogoca razvoj celotnega misicevja ter pomaga pri razvoju vezi in kit, njihova

adaptacija na vadbo moci se poveca (Bompa, Di Pasquale, Cornacchia, 2003).

Cetrta stopnja je regeneracijska, zmanjSa se breme in Stevilo nizov. S tem je omogocena

psihi¢na sprostitev ter regeneracija po preteklih treh fazah.

11.19 Dolo¢anje bremena v mikrociklu
V glavnem breme v mikrociklu povecamo na tak nacin, da povecamo Stevilo vadbenih enot na

teden.

11.20 Vloga nizko intenzivnih treningov
Premnogo bodybuilderjev vse dni vadi zelo naporno, ne glede na fazo vadbe. Vecina jih je

stalno zelo iz¢rpanih, utrujenih in zelo frustriranih, ker ne dosegajo zelenih rezultatov. Mnogi

49



prenehajo z BB, ker v njem enostavno ne uzivajo veC. Zato je smiselno pri doziranju
obremenitve v mikrociklu slediti stopni¢astemu nacinu povecevanja bremena ter izmenjavati

dneve visoko in nizko intenzivne vadbe. Mozni so tudi drugacni nacini obremenjevanja glede

na potrebe posameznika:

BREME PON. | TOR. | SRE. | CET. | PET. | SOB. | NED.

VISOKO

SREDNIJE

NIZKO

REGENERACIJA

Slika 9: Grafi¢ni prikaz nizko intenzivnega mikrocikla (povzeto po Bompa, 1996).

BREME PON. | TOR. | SRE. | CET. | PET. | SOB. | NED.

VISOKO

SREDNIJE

NIZKO

REGENERACIJA

Slika 10: Grafi¢ni prikaz srednje intenzivnega mikrocikla (povzeto po Bompa, 1996).
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BREME PON. | TOR. | SRE. | CET. | PET. | SOB. | NED.

VISOKO

SREDNIJE

NIZKO

REGENERACIJA

Slika 11: Grafi¢ni prikaz visoko intenzivnega mikrocikla (povzeto po Bompa, 1996).

V vsakem mikrociklu morajo biti dnevi nizko intenzivne vadbe!

Visoko intenzivna vadba predstavlja za organizem velik fizioloSki napor ter mentalni oziroma

psiholoski stres, ki ga povzro¢i mo¢na koncentracija, nujna za premagovanje vec¢jih bremen.

Po taki vadbi mora bodybuilder nujno poskrbeti za dve stvari:
e danapolni izpraznjene energijske rezerve pred naslednjo vadbo,

e da se psihi¢no odpocije in se pripravi za naslednjo vadbo.

Treninge oziroma dneve z nizko intenzivno vadbo je treba planirati vnaprej in naj sledijo

enemu ali dvema dnevoma visoko intenzivnega treninga.

Poseben mikrocikel za zelo izkuSene bodybuilderje je sestavljen iz celo Stirih visoko
intenzivnih treningov. Dvakrat si sledita po dva visoko intenzivna treninga katerima obakrat
sledi tudi nizko intenziven trening. Tak mikrocikel je primeren le za posameznike, ki se hitro
adaptirajo na nove oblike obremenitev ter so sposobni prenasati velike fizioloske in

psiholoske obremenitve.

51



BREME PON. | TOR. | SRE. | CET. | PET. | SOB. | NED.

VISOKO

SREDNIJE

NIZKO

REGENERACIJA

Slika 12: Grafi¢ni prikaz visoko intenzivnega mikrocikla, ki ima Stiri visoko intenzivne

treninge (povzeto po Bompa, 1996).

V primeru, da smo v fazi definicije in izvajamo serije z velikim Stevilom ponovitev, ali da
trening traja predolgo (2-3 ure), zagotavlja energijo za opravljanje dela glikogenski energijski
sistem. Popolna obnova glikogena traja pogosto 48 ur, podobno dolgo traja tudi sinteza
miSi¢nih beljakovin. Glede na to bo misi¢ne skupina zopet nared za vadbo Sele po priblizno

48 urah.

11.21 Superkompenzacija
Superkompenzacija predstavlja visjo stopnjo izhodis¢nih sposobnosti za novo vadbeno enoto.
Je stanje fizioloSkega in psiholoskega dviga. Superkompenzacijo dosezemo le, ¢e nacrtujemo

trening in dolzino regeneracije (Bompa, Di Pasquale, Cornacchia, 2003).

DraZljaji za sproZenje anabolnih procesov v organizmu so verjetno Stevilni. Prav gotovo
mednje sodijo tudi drasticne spremembe, nastale med naporom: Crpanje goriv, porusena
homeostaza, poruseno acidobazno in elektrolitsko ravnovesje, povisana telesna temperatura,
zmanjSana prostornina plazme (izguba vode z znojenjem)...Vse te spremembe so signali za
aktivho uravnavanje delovanja organizma med naporom pod nadzorom Zivénega in
hormonskega sistema. V odmoru predstavljajo nastale spremembe signale za razli¢ne celice v
posameznih organih in organizmu kot celoti. Na podlagi teh signalov se v celicah za¢nejo
tvoriti iste, mad naporom porabljene snovi v enaki koli¢ini kot red naporom ali pa se po

zakonu prilagajanja tvorijo v vec¢ji koli¢ini (USaj, 1996).
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V stanju normalne prehrane ter pocitka je posameznik v popolnem ravnovesju (homeostazi).
Med vadbo se ravnovesje porusi, Se posebno Ce vadba traja predolgo. Do rusenja ravnovesja
pride zaradi zmanjSanja zalog energije, povecanja koli¢ine mlecne kisline v miSicah in

psihi¢nega stresa.

Po vadbi so zaloge glikogena zmanjSane, miSice pa so v stanju katabolizma (mocna je

Svew

njen transport je znizan, zato celice dobijo manj glukoze.

Po vsaki vadbi pride do kompenzacije, ko se biokemic¢ni viri energije obnovijo. Homeostaza
se vzpostavlja pocasi, ker traja obnova porabljenih virov energije ve¢ ur. Ce je interval
odmora med dvema visoko intenzivnima vadbama pravilno planiran je zaloga goriv (posebno
glikogena) popolnoma obnovljena, organizem pa zahteva tudi nekaj presezka (rezerve). Ta

povratek energije omogoc¢a bodybuilderju superkompenzacijo, da lahko ta trenira $e mocneje.

Stanje kompenzacije predstavlja tudi zacetek anabolne faze, ko se miSi¢ne beljakovine zopet
sintetizirajo, inzulin v krvi pa se vrne na normalen nivo. Doseganje superkompenzacije je
nujno in se kaze v povecanju misi¢ne mase, tonusa in definicije. V primeru, da je ¢as med
dvema vadbama predolg, efekt superkompenzacije pocasi izgine, rezultat je zato minimalen
ali celo nien. Optimalno trajanje regeneracije, ki je potrebno za doseganje

superkompenzacije je odvisno od tipa vadbe, trajanja oziroma iz¢rpanja energijskih zalog:

Preglednica 9: Cas potreben za obnovo zaloge goriv glede na tip vadbe in vrsto goriva

(Bompa, Di Pasquale, & Cornacchia, 2003).

tip vadbe vrsta goriva ¢as potreben za obnovo zalog goriv
aerobna/vzdrzljivost glikogen/mascobe 6-8 ur
maksimalna mo¢ ATP/CP 24 ur
hipertrofija/definicija glikogen 36 ur
sinteza miSi¢nih beljakovin 48 ur

Odgovor organizma na vadbo je zelo odvisen od tega, kako pogosto nacrtujemo vadbo. Ce ne
uvedemo nizko intenzivnih treningov, oziroma e se intenzivnost znotraj mikrocikla ne

spreminja, se potek superkompenzacije drasti¢no spremeni. V teh pogojih organizem ne more
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obnoviti svojih energijskih zalog, zato prihaja do vedno veéje iz&rpanosti. Ce telo neprestano
izpostavljamo visoko intenzivnim treningom se homeostaza porusi in pride do zmanjSanja
sposobnosti Sportnika. Po prvih dveh vadbah z maksimalno intenzivnostjo je Se vedno mozno
doseci superkompenzacijo, v tem ¢asu utrujenost Se ne doseze sploSnega telesnega potenciala.
Ce s tak$no intenzivnostjo nadaljujemo, se utrujenost poveduje, sposobnosti pa padajo. Po
tretji ali Cetrti vadbi se naslednji trening Ze zac¢ne v stanju utrujenosti. Ko je Sportnik enkrat ze
v tem obmocju, superkompenzacije ne more ve¢ dosefi, zmanjSana je miSi¢na rast in

zmoznost treniranja. Koncno Sportniku pade tudi motivacija.

Nacin treninga, ko izmenjujemo dneve z visoko in nizko intenzivnostjo, povrhu pa
upoStevamo tudi zakonitosti stopniCastega povecevanja bremena, je v vseh ozirih zelo
smiseln. Superkompenzacija dviguje Sportnikove sposobnosti nad zaetno raven. Zaloge
energije se vsaki¢ obnovijo in telo ni izpostavljeno delovanju v stanju utrujenosti.
Superkompenzacijo lahko pri takem nac¢inu pri¢akujemo vsake 3 do 4 dni. Sportnik ob&uti
izboljSanje v delovnem potencialu ter obcutek sploSnega dobrega pocutja. V tem obdobju
pride tudi do povecanja miSi¢ne mase. Program vadbe je treba nacrtovati zelo natancno, ce

zelimo zagotoviti razmere v katerih pride do superkompenzacije.

11.22 Pogostost treningov v mikrociklu

Pogostost je odvisna od individualnih Sportnikovih sposobnosti, izkuSenj ter faze v
periodizaciji. Pri zaCetnikih naj se Stevilo vadbenih enot na mikrocikel postopoma povecuje.
Najprej se nacrtuje dve relativno kratki vadbeni enoti za mo¢ v mikrociklu. Ko zacetnik tak
nacin vadbe ze obvlada, postopoma povecamo Stevilo vadbenih enot. Bodybuilderji z vec

izkusnjami lahko nacrtujejo od 6 do 10 vadbenih enot v mikrociklu.

Glede na fazo v periodizaciji naj bi zaCetnik opravil 3-5 treningov v fazi anatomske
adaptacije, 4-6 treningov imajo lahko v isti fazi izkusenejsi bodybuilderji, v fazi maksimalne

moci in hipertrofije pa se Stevilo vadbenih enot giblje med 6 in 10.
Pri doloCanju pogostosti vadbe v mikrociklu so odlo¢ilni dejavniki izku$nje in toleranca na

napor. IzkuSen bodybuilder lahko brez tezav vadi 4 krat v mikrociklu, kar je tudi dovolj za

dobre rezultate v povecanju misi¢ne mase in moci.
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11.23 Deljen sistem treninga (split sistem)

Deljen sistem treniranja je za resne bodybuilderje skoraj nujen, ni pa obvezen za rekreativne
bodybuilderje. Ti dosegajo bolje rezultate z nadinom vadbe za celo telo, 3 krat tedensko. Se
manjSa pogostost vadbe pa zmanjSa ucinkovitost treninga ter adaptacijskih procesov. Vecina
izkuSenih bodybuilderjev vadi vsaj 4 do 6 krat tedensko, obstaja pa tezava pri obremenjevanju
razlicnih misi¢nih skupin zaporedno, oziroma istih miSi¢nih skupin vsak drug ali tretji dan.

Tako je dolzina Casa za regeneracijo optimalna.

Preglednica 10: Klasi¢en deljen sistem treninga (vsaka miSi¢na skupina je obdelana 2 krat

tedensko) (Bompa, Di Pasquale, & Cornacchia, 2003).

dan miSice
1. stegna, meca, rame
2. prsa, biceps
3. hrbet, triceps
4, stegna, meca, rame
5. prsa, biceps
6. hrbet, triceps
7. pocitek

Drugi nacin nacrtovanja vadbe je vadba enkrat tedensko z izvajanjem do popolne misi¢ne
odpovedi (za posamezno miSico). Za nekatere pa tudi vadba dvakrat tedensko ni dovolj, zato
je potreben individualni pristop za ugotavljanje primerne pogostosti vadbe v mikrociklu. Ce
zelimo konstantno napredovanje morajo treningi neprenehoma siliti miSice v adaptacijske
procese. To dosezemo s povecanjem obremenitve. Odvisno pa je od velikosti bremena ali
bomo stimulirali rast miSic, povecanje tonusa ali moc¢i. Tekmovalni bodybuilder naj bi v
doloc¢enih fazah vadbe obdelal nekatere miSicne skupine celo 3 krat tedensko, to pa je
izvedljivo le, ¢e hkrati zmanjSa Stevilo vaj in nizov za dolo¢eno misi¢no skupino za toliko, da

se Se ohrani u¢inkovitost treninga.
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Preglednica 11: Priporoceno Stevilo nizov na vadbi za posamezno misi¢no skupino (Bompa,

Di Pasquale, & Cornacchia, 2003).

miSica Stevilo nizov na vadbi
prsa 8
hrbet 10
kvadriceps 6
zadnje stegenske misice 4-6
meca 6-8
biceps 6
triceps 6
rame 10-12
trebuh 6

Za posameznike, ki se zelo hitro adaptirajo na vadbo se priporoca naslednji deljen sistem
treninga (vsaka miSi¢na skupina je obdelana 3 krat tedensko kar Se omogoca 48 urno

regeneracijo pred vnovi¢nim treningom):

Preglednica 12: Deljen sistem treninga za posameznike s hitrimi adaptivnimi sposobnostmi

(Bompa, Di Pasquale, & Cornacchia, 2003).

dan miSice
1 prsa, hrbet, roke
2 stegna, meca, rame, trebuh
3 prsa, hrbet, roke
4 stegna, meca, rame, trebuh
5 prsa, hrbet, roke
6 stegna, meca, rame, trebuh
7 pocitek
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Preglednica 13: Podoben pristop predstavlja tudi dvojni deljen sistem treninga (Bompa, Di

Pasquale, & Cornacchia, 2003).

dan miSice dan miSice
dopoldne stegna, meca dopoldne rame, triceps
1 popoldne prsa,biceps 4 popoldne hrbet, trebuh
dopoldne rame, triceps dopoldne stegna, meca
2 popoldne hrbet, trebuh 5 popoldne prsa,biceps
dopoldne stegna, meca dopoldne rame, triceps
3 popoldne prsa,biceps 6 popoldne hrbet, trebuh
7 pocitek

Ce bodybuilder izvaja zelo naporne treninge, ki izérpajo zaloge glikogena, se to zgodi ne
glede od tega ali vadijo po deljenem sistemu treninga. Naporna vadba porablja glikogen, ki je
shranjen v miSicah in jetrih, kot glavni vir energije. Telo nato potrebuje 48 ur za popolno
obnovo zalog glikogena in sintezo beljakovin. 1z tega je logi¢no, da telo ne more optimalno

delovati, ¢e vadimo do iz¢rpanosti vsakih 24 ur.

Slika 13: Franco Columbu, Mr.Olympia 1976 in 1981,
avtor knjige Weight Training for Young Athletes.
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12 POSLEDICE VADBE IN REGENERACIJA

Regeneracija je eden izmed najpomembnejSih elementov uspesnega treninga. Bodybuilderji,
ki razumejo ta koncept se izogibajo kriticni iz€rpanosti in pretreniranosti. Stalno so
izpostavljeni razlicnim obremenitvam, Stevilu ponovitev, Stevilu nizov od katerih lahko vsak

na nek nacin presega posameznikovo toleranco.

Mnogokrat se bodybuilder v veliki vnemi Zene preko svojih fizioloskih sposobnosti in s tem
tvega, da pride v stanje izCrpanosti. Vecja kot je iz¢rpanost, daljSi je Cas regeneracije,

zmanj$ani sta moc¢ in koordinacija.

Zivljenjski slog (druzba, delovno mesto, $ola....) lahko wvpliva zelo negativno na

posameznikove sposobnosti in §e poveca stopnjo utrujenosti, do katere pride med vadbo.

12.1 MiSi¢na utrujenost
MisSi¢na utrujenost je zmanjSanje sposobnosti, tonusa, moc¢i in delovne kapacitete. Odvisna je
od stopnje Sportnikove pripravljenosti, tipa obremenjenih misi¢nih vlaken, vrste Sportne
panoge. Utrujenost vzdrzljivostnega Sportnika se razlikuje od utrujenosti bodybuilderja.
Utrujenost v grobem delimo na centralno in periferno komponento:
e centralna utrujenost je povezana z zivénimi povezavami z vi§jimi moZzganskimi
centri, z rekrutacijo alfa motori¢nih zivcev,
e periferna utrujenost vkljucuje zivéno misi¢ne povezave, proces ekscitacija-kréenje,
aktivacijo T-tubulov, ki posiljajo aktivacijo v globino celice, spros¢anje kalcija in

aktivacijo kr¢ilnih elementov, ki sodelujejo pri generaciji sile.

Koliko prispeva posamezna vrsta utrujenosti k splo$ni utrujenosti ni to¢no znano, smatra pa

se, da so glavni razlogi utrujenosti periferni, celicni mehanizmi.

12.2 Utrujenost in pretreniranost

Ce zelimo povetati mo¢ in misiéno maso, moramo uporabljati ustrezno veliko breme, da
izzovemo adaptacijske procese. Program mora zajemati obdobja obremenitve in
razbremenitve, nivo intenzivnosti pa se mora spreminjati. Potrebno se je izogibati tudi ve¢jim

povecanjem bremena. Uporaba prevelikih bremen ali napa¢no odmerjanje pocitka se odraza v
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zmanj$ani sposobnosti adaptacije na vec¢ja bremena. Ce adaptacije ni, se sprozijo biokemicne
in zivéne reakcije, ki vodijo iz stanja utrujenosti v stanje kroni¢ne utrujenosti in naprej v

pretreniranost.

12.3 Centralna in Zivéno miSi¢na utrujenost
Od nekdaj se je domnevalo, da ima utrujenost izvor v misicah. Danes pa vemo, da klju¢no
vlogo pri tem igrata tudi centralni in periferni zivéni sistem, utrujenost pa lahko povzrocijo

tudi vi§ja telesna temperatura in psiholoski dejavniki (trema, stres) (Bompa, D1 Pasquale, &

Cornacchia, 2003).

Pregrevanje telesa zmanjSa zavestno razvijanje sile pri zavestnem maksimalnem krcenju, to

zmanj$anje pa je mo¢no povezano z zmanjSano aktivnostjo centralnega Zivénega sistema.

Centralni in periferni Zivéni sistem imata dva glavna procesa za modulacijo miSi¢ne funkcije:
ekscitacijo in inhibicijo. Med vadbo se procesa stalno izmenjujeta. Za stimulacijo poslje
centralni zivéni sistem Zivéni impulz delovni miSici, ki se zato skr¢i in opravi delo. Hitrost,
mo¢ in frekvenca zivénih impulzov so neposredno odvisni od stanja centralnega ZivEénega
sistema. Zivéni impulzi so najbolj uginkoviti kadar obstaja kontrolirana ekscitacija. Kadar se
zaradi utrujenosti pojavi nasprotno je zivéna celica v stanju inhibicije, misi¢no krcenje pa je
pocasnejSe in SibkejSe. Moc€ krcenja je povezana direktno z elektri¢no aktivacijo povzroceno s
strani centralnega zivénega sistema in Stevila rekrutiranih motoricnih enot. Medtem ko
utrujenost naraiéa, se $tevilo rekrutiranih motori¢nih enot zmanj$uje. Zivéne celice ne morejo
vzdrzevati delovne kapacitete zelo dolgo. Pod vplivom naporne vadbe ali tekmovanja se
delovna kapaciteta zmanj$a. Ce visoko intenzivnost kljub utrujenosti vzdrzujemo, Zivéne
celice vzpostavijo stanje inhibicije, da bi zaslitile same sebe. Utrujenost je torej lahko tudi

zaS€itna reakcija telesa, kr¢ilni mi§i¢ni mehanizmi na ta nacin $¢itijo sami sebe.

Skeletne miSice proizvedejo silo tako, da aktivirajo motori¢ne enote in regulirajo frekvenco
prozenja, ti dejavniki morajo naraScati progresivno, da se proizvodnja sile (moc€) izboljsa.
Telo lahko do neke stopnje nevtralizira utrujenost tako, da poslje signal motori¢nim enotam,
da te spremenijo frekvenco prozenja impulzov in tako dovolijo miSicam, da vzdrzujejo silo

bolj uéinkovito, ko so te Ze v stanju utrujenosti. Ce trajanje maksimalnega kréenja $e
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podaljsamo, se frekvenca prozenja impulzov zmanj$a in inhibicija postane bolj izraZzena

(Bompa, Di Pasquale, & Cornacchia, 2003).

12.4 Lokalna miSi¢na utrujenost in utrujenost centralnega Zivénega sistema
Mest, kjer pride do utrujenosti je vec:

e Motori¢ni Zivec prevaja zivéne impulze po Zivénem sistemu. Zivéni impulz ima
dolocene karakteristike glede hitrosti in frekvence prevajanja. Mocnejsi ko je
impulz, mocnejSe bo misSi¢no krcenje, kar se izrazi v premagovanju vecjega
bremena. Ker utrujenost moc¢no vpliva na mo¢ zivénih impulzov, vodi
povecevanje utrujenosti v zmanjSano moc¢ kréenja. Zato je v fazi vadbe najvecje
moci potrebno imeti daljSe intervale pocitka (do 7 minut).

e Zivéno misi¢na povezava - tu se Zivec dotika misi¢nega vlakna in se impulzi
prevajajo v delujo¢o miSico. Ta tip utrujenosti je povezan s povecano sprostitvijo
kemic¢nih prenasalcev z zivénega koncica. Po izvedeni seriji je ponavadi dovolj 2-3
minutni interval pocitka, da se povrnejo elektricne lastnosti zivca v normalno
stanje. Po izvedbi maksimalnega kréenja je potrebno ve¢ kot 5 minut, da se
omogoci okrevanje.

e Aktinski in miozinski filamenti:

= kopicenje mlecne kisline zmanjS$a najvecjo napetost ali sposobnost miSice
za maksimalno kréenje,

= velika koncentracija mlecne kisline v miSici, negativnho vpliva na
sposobnost reagiranja misice na zivéni impulz,

» zmanjSanje glikogena, ki se pojavi med daljSim izvajanjem vadbe (cca. 30
minut), povzro¢i utrujenost misice, ostali viri energije (npr. glikogen iz

jeter) ne morejo v celoti pokrivati potreb energije delujoce miSice.

12.5 Metaboli¢ni vzroki utrujenosti

Zmanjsanje sile zaradi utrujenosti skeletne miSice lahko pripiSemo spremembam celi¢ne
tekocine. Spremembe metabolitov in zmanjSanje prostega mioplazmi¢nega kalcija vplivajo na
aktivacijo in proces krcenja. Zato lahko miSi¢no utrujenost povzro¢i tudi zmanjSana
pretocnost kalcija v skeletni miSici, ¢eprav so ti mehanizmi Se precej neraziskani. MiSi¢no

kréenje sprozi zivéni impulz, ki depolarizira povr§ino membrane miSicne celice in se prevaja
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v globino miSi¢nega vlakna. Temu nato sledi ve¢ dogodkov v katerih se kalcij veze z

filamenti (aktin in miozin), in povzro¢i misi¢no krcenje.

V kasnejSem stanju utrujenosti, povzrocene s ponovljenimi tetani¢nimi stimulacijami, se
pojavi opazno zmanjSanje spro$¢anja sarkoplazemskega retikularnega kalcija Ca’".
Znanstveniki so ugotovili, da spremembe slanega razmerja celice, ki jih povzro¢i utrujenost,
direktno vplivajo na obcutljivost kanalov sarkoplazemskega retikuluma. Ravni H', laktata,
Ca®’, adenin nukleotidov in magnezija Mg”" se spreminjajo tekom pojava utrujenosti in
vplivajo na prepustnost kalcijevih kanalov sarkoplazemskega retikuluma (Bompa, Di

Pasquale, & Cornacchia, 2003).

12.6 Utrujenost zaradi kopicenja mlec¢ne Kkisline

Teoreti¢no naj bi kopi¢enje mlecne kisline v miSici zmanjsSalo aktivnost miSi¢nega krcenja.
Ker je pri BB aktiviran predvsem anaerobni energijski sistem, se proizvaja in kopici veliko
mlecne kisline, ki je glavni kon¢ni produkt anaerobnega metabolizma (glikolize). Kako hitro
pride do utrujenosti je odvisno predvsem od tipa miSi¢nih vlaken. Veliko breme povzroci, da

hitra miSi¢na vlakna proizvedejo visoko raven laktata, zato so ta vlakna najprej prizadeta.

Biokemiéne izmenjave med misi¢nim kréenjem se odrazajo v spros¢anju vodikovih ionov, ki
kon¢no povzro€ijo poruSenje acidobaznega ravnovesja. PoveCana zakislenost nato inhibira
vezavo kalcija, in povzro¢i neaktivacijo troponina. Ker je troponin pomemben dejavnik pri
miSi¢nem krcenju, njegova neaktivnost poveca utrujenost. Nelagodje zaradi zakislenosti pa je

tudi omejujoc psiholoski dejavnik (Bompa, Di Pasquale, Cornacchia, 2003).

Po drugih teorijah pa zakislenost nima nobenega vpliva na membranski potencial ali aktivnost
+ eve ey . . . .. . . .

Ca®" v misici. V novejsi raziskavi so opazovali kombiniran efekt zmanjsanega pH in izgubo
v v .. + . v v . . oy + .y .
miSi¢nega kalija (K'), kar je povzrocilo poveCanje izven celicnega K' (zmanjSan pH in

v . + v “ . “ . . .y +
povecanja K’ na miSi¢no vzdraznost in moc¢. Ker intenzivna vadba zvisa raven K', lahko

zakislenost celo zmanjSa utrujenost (Bompa, Di Pasquale, & Cornacchia, 2003).

Kljub temu, da si nekatere raziskave moc¢no nasprotujejo, je utrujenost realnost, ki jo je

potrebno vzeti v zakup pri nac¢rtovanju vadbe. Tako bomo lahko mejo utrujenosti premaknili
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Se malo dlje. Enako pomembno pa je izogibanje utrujenosti z uvedbo doloc¢enih tehnik med

katerimi je periodizacija na prvem mestu.

12.7 Utrujenost kot posledica zmanjSanja ATP/CP in zalog glikogena

hidratov iz¢rpani iz miSice. Posledica je ta, da miSica opravlja manj dela, verjetno zato, ker
celice porabljajo ATP hitreje kot ga proizvajajo. Vzdrzljivostna kapaciteta, med dalj casa
trajajo¢im, srednje do visoko intenzivnim treningom BB, se spreminja glede na koli¢ino
glikogena v miSici pred vadbo, kar kaze na to, da se utrujenost pojavi zaradi zmanjSane

koli¢ine glikogena.

Za visoko intenzivne serije je takojSen vir energije najpomembnejSi. To sta ATP in CP.
Popolna izpraznitev teh goriv v miSici zagotovo vpliva na kréenje miSice. Poraba miSi¢nega

ATP med vadbo mocno vpliva na pojav utrujenosti.

Kadar izvajamo vadbo z visokim Stevilom ponovitev v submaksimalnem obmocju napora se
kot vir energije porabljajo glukoza in mascobne kisline. Maksimalna oksidacija prostih

vt w

sposobnosti.

12.8 MiSi¢na bolecina
Vadba povzro¢i miSicne bolecine na dva nacina. Pride do neravnovesja metaboli¢nih funkcij,
na misSico pa vpliva tudi mehani¢na dejavnost. Mikroposkodbe se pojavljajo v obremenjenih

misi¢nih vlaknih, nelagodje pa se pojavi 24 do 48 ur po vadbi in lahko traja 5-7 dni.

Metaboli¢na Skoda, ki jo povzroimo miSici, se pojavi pri dolgotrajnem submaksimalnem
izvajanju vaje do misicne odpovedi. Direktna obremenitev miSice, Se posebej v ekscentri¢ni
fazi kréenja, lahko povzro¢i mikroposkodbe, metaboli¢ne spremembe pa Se stopnjujejo obseg

poskodb.
Pretrganje celiéne membrane je ena izmed najbolj pogosto opaznih mikroposkodb. Posledica

ekscentri¢nega misicnega kréenja je vecja porast temperature, ki lahko poskoduje strukturne

in funkcionalne komponente znotraj misi¢ne celice.
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Dolgo ¢asa so za pojav misi¢ne bolecine krivili kopic¢enje mlecne kisline, najverjetnejsi razlog
zelo pomemben pri miSi¢nem kréenju. Stimulira miSi¢na vlakna, da se le ta kr¢ijo, po koncu
kréenja pa ga posebne kalcijeve Crpalke transportirajo nazaj v kalcijeve cisterne. Kopicenje
kalcijevih ionov znotraj misi¢nih vlaken povzroci spros€anje encima proteaze, ki povzroca
razkrajanje proteinov miSi¢nih vlaken. Bole¢ina je posledica formacije razkrojenih
proteinskih komponent oziroma mrtvega tkiva. V miSicah pa se kopicijo tudi substance kot na
vlaknih. Ko koncentracije teh substanc dosezejo neko vrednost, aktivirajo zivéne koncice.
Bolec¢ina se pojavi po 24-48 urah po vadbi zato, ker je ta Cas potreben, da se nakopicijo

omenjene substance v misici (Bompa, Di Pasquale, Cornacchia, 2003).

Nelagodje in bolecina se intenzivneje obcutita v predelu, kjer miSica prehaja v kito, ker je kita
manj elasticna od miSice in zato tudi bolj dovzetna za poskodbe. Med visoko intenzivno
vadbo se ve¢ mikropoSkodb pojavi v hitrih miSi¢nih vlaknih, ker so le ta pri intenzivnem

kréenju bolj obremenjena.

Najpomembnejsa preventivna tehnika Sportnika je princip postopnega povecevanja bremena.
Obsezno in temeljito spoSno ogrevanje se odraza v boljSi pripravljenosti telesa za delo.
Povr$no ogrevanje pa lahko povzroci vecjo dovzetnost za poskodbe. 1zvajanje razteznih vaj
po koncu ogrevanja, med serijami in po koncu vadbe, zelo pripomorejo k preprecevanju
misicnih bolecin.

Po mo¢nem misSi¢nem krcenju tipicnem za BB potrebujejo miSice celo 2 uri, da se povrnejo
na zacetno dolZino, 5-10 minutno raztezanje pa omogoc¢i miSicam, da se povrnejo na zacetno

vt w

Raztezanje pa tudi ublazi misi¢no napetost.

Zauzitje 100 mg vitamina C dnevno zmanj$a miSicno bole€ino. Podoben ucinek ima tudi
vitamin E. Jemanje sredstev proti vnetju, kot sta Aspirin ali Ibuprofen, lahko pomaga pri
ozdravitvi vnetega tkiva. Pri mi§i¢nem okrevanju pa ima zelo pomembno vlogo tudi prehrana.
Bodybuilderji, ki vadijo z visokimi obremenitvami, potrebujejo ve¢ proteinov, ogljikovih

hidratov in dodatkov k prehrani.
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12.9 Okrevanje po vadbi

Obstajajo razlicne tehnike za pospeSitev okrevanja po vadbi. Uporaba teh tehnik je enako

pomembna kot sama vadba. Medtem ko Sportnik vedno znova v svoj program vadbe uvaja

nove obremenitve, pogosto pozablja na prilagajanje metod za boljSe okrevanje tem novim

zahtevam. Priblizno 50 % konénih sposobnosti je odvisnih od hitrega in ucinkovitega

okrevanja.

Glavni dejavniki so:

starost Sportnika - starej$i Sportniki navadno okrevajo pocasneje kot mlajsi,

dobro trenirani Sportniki z ve¢ izku$njami ponavadi okrevajo hitreje, ker imajo
hitrejSo fiziolosko adaptacijo na vadbo,

spremembe okolja (letenje, viSinske spremembe, hladno okolje) upocasnijo proces
okrevanja,

spol - pri moskih je regeneracija hitrejSa kot pri Zenskah zaradi razlik v delovanju
zlez z notranjim izlo¢anjem (endokrinega sistema),

napolnitev hranil na celicnem nivoju vpliva pozitivno na okrevanje, misicne celice
namre¢ zahtevajo neprestano zadostno koli€ino proteinov, mascob in ogljikovih
hidratov, ter ATP/CP za uc¢inkovit celi¢ni metabolizem in produkcijo energije,
negativna cCustva (strah, neodlo¢nost, pomanjkanje lastne volje) poslabSajo proces
okrevanja,

proces okrevanja je pocasen in direktno odvisen od intenzivnosti ter kolicine

vadbe.
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Cas regeneracije je odvisen tudi od energijeskega sistema, ki je najbolj obremenjen :

Preglednica 14: Priporocen Cas regeneracije glede na obremenjen energijski sistem (Bompa,

Di Pasquale, & Cornacchia, 2003).

povrnitev ATP/CP 3-5 min.
povrnitev glikogena po daljsi vadbi 10-48 ur
povrnitev glikogena po vadbi v presledkih (BB) 24 ur
odstranitev mlecne kisline iz miSic in krvi 1-2 uri
povrnitev vitaminov in encimov 24 ur

okrevanje po visoko intenzivni vadbi moci

(okrevanje CZS in metaboliéna nadkompenzacija) 2-3 dni
odplacevanje kisikovega dolga 5 min.
odplacevanje laktatnega dolga 30-60 min.

Tempiranje metod okrevanja mocno vpliva na ucinkovitost okrevanja, kadarkoli je to mogoce

jih je potrebno izvajati med in po vsaki vadbi.

12.10 Okrevanje po kratkotrajni pretreniranosti

Vadbo je potrebno takoj prekiniti za 3-5 dni. Po tem obdobju pocitka nadaljujemo z vadbo
tako, da vadimo vsak naslednji dan. Ce je pretreniranost moénejsa je potrebno za vsak teden
pocitka vsaj 2 tedna vadbe, da spet dosezemo prejSnji nivo treniranosti. Okrevanje
poskodovanega miSi¢nega tkiva spada v kategorijo kratkotrajne pretreniranosti in zahteva vsaj

5-7 dni, da se proces zakljuc¢i, medtem ko regeneracija miSi¢nega tkiva lahko traja do 20 dni.

vt w

obseznosti poskodb. Po treh dneh lahko uvedemo Se masazo. Tudi menjavanje vroce-hladne

temperature lahko sprosti napetosti, ki so posledica miSi¢nih poSkodb.
Pomembno vlogo pri miSi¢énem okrevanju igra tudi Sportnikova prehrana. Vnos proteinov,

predvsem zivalskega izvora ter ogljikovih hidratov je zelo pomemben. Okrevanje miSi¢nega

tkiva je pocasnejSe tudi v primeru, ko zaloge ogljikovih hidratov v miSici niso napolnjene.
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Dodaja se tudi vitamine, posebno vitamina C in E. Za preventivo in okrevanje sklepov pa

obstajajo dodatki, ki pomagajo pri regeneraciji le teh.

Kadarkoli se bodybuilder poskoduje mora poiskati ustrezno strokovno pomoc¢ zdravnika ali
fizioterapevta. Nepravilna diagnoza ali napacno obravnavanje poskodbe lahko pusti

dolgotrajne posledice. Resnejsih poskodb ne smemo zdraviti sami, prav tako tudi ne infekcij!

12.11 Odmori med nizi

Nepopoln odmor med nizi povzro¢i poveano obremenitev laktatnega energijskega sistema.
Stopnja do katere se obnovita ATP in CP (visoko energijski komponenti, skladis¢eni v
miSicah) je odvisna od trajanja intervala odmora. Krajsi kot je odmor, manj ATP/CP se
obnovi, poslediéno pomeni to manj razpolozljive energije za izvedbo naslednjega niza. Ce je
odmor prekratek, se bo energija potrebna za naslednji niz pridobila z glikolizo (anaerobna
metaboli¢na pot, katere stranski produkt je mlecna kislina). Kopicenje mlecne kisline se
odraza v bolecinah, utrujenosti in zmanjSani sposobnosti opravljanja vadbe. Med odmorom
srce preCrpava vecje koli¢ine krvi v delujoce miSice, ne med samim izvajanjem vaje. Kratek
odmor zmanjsa koli¢ino krvi, ki jo miSice prejmejo, kar pomeni manj goriva in kisika. Da

preprec¢imo kopicenje mlecne kisline je potreben daljsi odmor.

Dejavniki, ki vplivajo na trajanje odmora med nizi:
e vrsta moci, ki jo razvijamo,
e velikost bremena,
e hitrost krcenja,
e Stevilo miSi¢nih skupin vklju€enih v vajo,
e stopnja treniranosti,
e dolzina odmora med vadbenimi enotami,

e teze bodybuilderja (tezji bodybuilder potrebuje daljsi odmor od lazjega).
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Preglednica 15: Priporoceno trajanje odmora v odvisnosti od bremena (povzeto po Bompa,

1996).

% bremena hitrost izvajanja odmor

ve¢ od 105 pocasna 4-5 min.
80-100 pocasna do srednja 3-5 min.
60-80 pocasna do srednja 2 min.
50-80 hitra 4-5 min.
30-50 pocasna do srednja 1-2 min.

30 sekundni odmor omogoc¢i obnovo priblizno 50% porabljenega ATP/CP, 3-5 minutni odmor
pa omogoci obnovo celotnega ATP/CP. Po vadbi do misi¢ne odpovedi, 4 minutni odmor ni
dovolj, da se iz delovnih miSic odstrani mle¢na kislina, oziroma da se napolnijo glikogenske

rézCerve.

12.12 Aktivni odmor

Stopnjo ter popolnost pocitka lahko med nizi izboljSamo z dolo¢enimi aktivnostmi:

e Vaje relaksacije - obstaja ve¢ nacinov, kako dosezemo boljSo spocitost med nizi
(sprostilne vaje, stresanje, rahla masaza). Tezke vaje povecajo koli¢ino misi¢nih
proteinov v misici, kar povzro¢i misi¢no togost. Sprostilne vaje omogocijo boljsi
pretok krvi in splavitev presnovnih produktov iz miSice.

e Regeneracijske vaje - aktivnosti, ki zajemajo rahla kréenja misic, ki ne sodelujejo
pri izvajanju glavne vaje. Na ta na¢in omogoc¢imo hitrejSo regeneracijo agonistov.
Sporocilo o lokalni miSi¢ni utrujenosti se prevaja v centralni Ziveni sistem preko
senzori¢nih zivénih vlaken. Mozgani zato posiljajo inhibicijske signale v utrujene
miSice, kar §¢ zmanj$a njihov delovni potencial med odmorom. Ce so misice bolj

spros¢ene, se zaloge energije lazje obnovijo.

12.13 Trajanje odmora med vadbenimi enotami (treningi)

Trajanje odmora je odvisen od stopnje treniranosti. Dobro treniran Sportnik potrebuje krajsi
odmor od slabse treniranega. Poleg osnovnega treninga BB pa se priporo¢a tudi dodatna
aerobna vadba. Cilj le te je, da bodybuilder skozi vse leto ohrani pusto mi§i¢no maso, ne le v

predtekmovalnam obdobju.
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Na dolzino odmora med posameznimi vadbenimi enotami najbolj vpliva vir energije, ki se
porablja med vadbo. V fazi maksimalne moci je najbolj obremenjen sistem ATP/CP, zato je

trening mogoce opravljati vsakodnevno, ker traja popolna obnova ATP/CP pribliZno 24 ur.

Vadba za vzdrzljivost v moci pa je lahko izvedena le vsak drug dan, ker traja popolna obnova
glikogena 48 ur. Tudi ¢e je prehrana zelo bogata z ogljikovimi hidrati, zalog glikogena ne

moremo obnoviti prej kot v 48 urah.

Slika 14: Frank Zane, Mr.Olympia 1977-79, hipertrofija nekoc.
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13 FAZA ANATOMSKE ADAPTACIJE

Mnogokrat se dogaja, da zaCetnik ze takoj na zacetku vadbe za¢ne z zelo intenzivnimi
metodami vadbe, na katere ni ustrezno pripravljen. Navadno so ti programi namenjeni razvoju
misicne mase in moci ter temeljijo na dvigovanju visokih bremen. Telo potrebuje za postopno
prilagajanje vi§jim zahtevam ve¢ Casa. Edino tako, da omogoc¢imo pocasno napredovanje, se
izognemo poskodbam. V fazi anatomske adaptacije posameznik pripravi miSice, tetive in vezi
na naporno vadbo. Zacetni programi vadbe ali programi vadbe, ki se zacnejo po daljsih
prekinitvah, naj se vedno zacnejo s fazo anatomske adaptacije. 3-6 tedenska vadba s
postopnim povecevanjem bremena bo dovolj aktivirala vse glavne dele telesa ter pripravila

kite in vezi na vecje obremenitve.

13.1 Cilji vadbe za anatomsko adaptacijo
e aktivirajo se vse miSice, kite in vezi, da v kasnejSih fazah dobro prenasajo vecje
obremenitve,
e vzpostavi se ravnovesje vseh telesnih segmentov, razvijajo se prej zanemarjene
miSi¢ne skupine in vzpostavlja simetrija,
e s postopnim povecevanjem bremena se prepreci poskodbe,

e poveca se sréna in respiratorna vzdrzljivost.

13.2 Pogostost in trajanje treningov za anatomsko adaptacijo

Zacetniki v BB potrebujejo 6-8 tednov za krepitev kit in vezi. Kljub temu, da v fazi
anatomske adaptacije ni visoke intenzivnosti, se pri nekaterih posameznikih poveca misi¢na
masa. 6 tednov je dovolj za rekreativne bodybuilderje z 2-3 letnimi izkuSnjami, vrhunski
bodybuilderji pa naj imajo 3-6 tedensko fazo anatomske adaptacije. Po 6 tednih vadba
anatomske adaptacije nima ve¢ nobenih ucinkov. Pogostost vadbe je odvisne od izkuSenj
posameznika in vsesploSne predanosti BB. Priporoca se 2-3 vadbene enote na teden za
zaCetnike ter rekreativce in 4-5 vadbenih enot tedensko za izkuSene ter vrhunske

bodybuilderje.
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13.3 Metode vadbe v fazi anatomske adaptacije
Najveckrat uporabljena metoda v fazi anatomske adaptacije je krozni trening, pri katerem

obdelamo vse miSi¢ne skupine naenkrat.

13.4 Obhodna vadba

Tak nacCin vadbe je bil od nekdaj namenjen razvoju osnovnih Sportnikovih sposobnosti. Vaje
so razporejene v takem zaporedju, da se obremenjene miSi¢ne skupine izmenjujejo. Za
obhodno vabo je primernih veliko vaj, vklju¢no z vajami z lastno tezo, pa tudi vaje s prostimi
utezmi in na trenazerjih. Obhod lahko veckrat ponovimo, odvisno od Stevila ponovitev,
bremena in posameznikove tolerance na napor. Vaje razvrstimo tako, da si sledijo razlicne
miSicne skupine in se obremenjene miSice lahko spocijejo. Odmor med posameznimi

postajami naj bi bil dolg 60-90 sekund, med posameznimi obhodi pa 1-3 minute.

Primer obhodne vadbe za osnovno mo¢ in razvoj delovanja sréno zilnih in dihalnih
sposobnosti:

e 10-15 minut vzdrzljivostne vadbe (npr. kolo),

e 3-4 vaje za moc,

e 10 minut vzdrzljivostne vadbe (npr.tekalna preproga),

e 3-4vaje za moc,

e 10 minut vzdrZljivostne vadbe (npr. elipti¢ni trenaZzer) (Bompa, Di Pasquale, &

Cornacchia, 2003).

13.5 Program vadbe v fazi anatomske adaptacije

Od prvega tedna vadbe dalje naj Sportnik ali trener planira vadbo na podlagi subjektivnih, a
objektivno ugotovljenih podatkov. To pomeni testiranje maksimalne teze (MT) vsaj za vse
glavne vaje, da lahko objektivno izra¢unamo velikost bremena kot % od MT. V prvih nekaj
tednih vadbe se navadno pojavijo misi¢ne bolecine in utrujenost, posebno pri prej neaktivnih.
Ko se miSice privadijo na napor, ta tezava izgine. Medtem ko nadaljujemo po programu, se
navadno izboljsa tudi pocutje, vadba pa navidezno postane lazja. Najve¢ kar lahko storimo v

tem trenutku je, da treniramo naprej po zafrtanem programu.

Kljub obcutku, da so miSice ze prilagojene na obremenitve, pa to ne velja za kite in vezi.

Potrebno se je upreti Zelji po povecanju bremena. Za to je v naslednjih fazah Se dovolj ¢asa.
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Skupna obremenitev na vadbi naj se postopno in individualno povecuje. Povecevanje
obremenitve naj se razlikuje pri zacetnikih in vrhunskih bodybuilderjih. Zacetniki potrebujejo
postopen prehod k ve¢jemu bremenu, zato naj breme dva tedna ostaja nespremenjeno.

Izkuseni bodybuilder;ji pa lahko breme povecujejo vsak mikrocikel.

Primer povecevanja obremenitve pri zaCetnikih in vrhunskih bodybuilderjih v fazi anatomske

adaptacije:

zacetniki | 40% 50% 60%

mikrocikli | 1in2 3in4 5in 6

Slika 15: Grafi¢ni prikaz povecevanja obremenitve pri zacetnikih v fazi anatomske adaptacije

(povzeto po Bompa, 1996).

vrhunski

bodybuilderji | 40% 50% 60% 50% 60% 70%

mikrocikli 1 2 3 4 5 6

Slika 16: Grafi¢ni prikaz poveCevanja obremenitve pri izkuSenih bodybuilderjih v fazi

anatomske adaptacije (povzeto po Bompa, 1996).

Ne glede na izkuSenost naj proti koncu faze anatomske adaptacije breme naraste, tako da

lahko takoj preidemo na fazo hipertrofije.
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14 FAZA HIPERTROFIJE

V standardnem modelu periodizacije sta dve fazi hipertrofije H1 in H2, da zagotovimo dovolj
Casa za povecanje miSi¢ne mase, popravljanje simetrije ter ostale individualne potrebe. Med
obema fazama hipertrofije se priporoca prehodna faza v kateri se volumen in intenzivnost
vadbe pomembno zmanjSata. Premaga se utrujenost, telo pa popolnoma obnovi zaloge

energije pred zacetkom nove faze hipertrofije (Bompa, Di Pasquale, & Cornacchia, 2003).

14.1 Trajanje faze hipertofije
Trajanje te faze je odvisno od izkusenj bodybuilderja, naprednosti, specifi¢nih, individualnih
bodybuilder planira vsaj eno, Se bolje pa dve fazi hipertofije, ki trajata 6 tednov. Uporablja se

metoda vadbe, ki posamezniku najbolj ustreza.

14.2 Trajanje odmora
Trajanje odmora je eden najpomembne;jsih dejavnikov uspesnosti vadbe, ¢e Zelimo povzrociti
hipertrofijo. Pri stopnicastem nacinu povecevanja bremena se nacrtuje popolno iz¢rpanost na

koncu druge in tretje stopnje.

Brez odmora lahko izvajamo le padajoce nize, kjer zmanjSujemo breme. Tako izvedemo 2
niza po 2-3 ponovitve pri 95% MT, 2 niza po 3-4 ponovitve pri 90% MT, 2 niza po 8-10
ponovitev pri 80% MT in 2 niza po 12-15 ponovitev pri 70% MT. To metodo lahko
uporabljamo le kratek Cas, ker prihaja do velike fizicne in psihi¢ne izCrpanosti (Bompa, Di

Pasquale, & Cornacchia, 2003).

14.3 Odmor med vadbenimi enotami

vt w

in zapolnjenje porabljenih rezerv glikogena. Ce miico obremenimo le enkrat na 7 dni, se
nekateri pozitivni rezultati vadbe Ze porazgubijo, posledica ponovne vadbe pa so zopet

misicne bolecine (Bompa, Di Pasquale, & Cornacchia, 2003).
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14.4 Metode treninga v fazi hipertrofije

Cilj BB je, da povzro¢imo znacilne kemi¢ne spremembe v miSici, ki so stimulirajo povecanje
misSicne mase. Le to je lahko posledica povecanja nakopicene tekoCine v miSici ali (in)
povecanja Stevila aktinskih in miozinskih molekul v miSi¢nih vlaknih. Povecanje velikosti
misice je torej lahko le posledica prerazporeditve telesnih tekoCin (miSi¢ni edem), v nasprotju
s prepricanjem o dejanskem povecanju velikosti miSi¢nih vlaken. Pojav v nekaj urah po vadbi
izgine. To je lahko razlog za nesorazmerje misi¢ne velikosti in moc¢i (Bompa, Di Pasquale, &

Cornacchia, 2003).

Trening hipertrofije pomeni uporabo submaksimalnih bremen z namenom povzrociti ¢im
vecjo napetost v miSicah. S submaksimalnim bremenom je potrebno kr¢iti miSice do
izCrpanosti z namenom aktivacije vseh misi¢nih vlaken. Med izvajanjem ponovitev do
misicne odpovedi se Stevilo rekrutiranih miSi¢nih vlaken povecuje. Takrat, ko nekatera

miSi¢na vlakna Ze odpovedujejo, se druga Sele aktivirajo.

Za dosego optimalnega rezultata vadbe mora bodybuilder opraviti najve¢je mozno S$tevilo
ponovitev v vsakem nizu. Tako pride v nizu do miSi¢ne iz¢rpanosti, in nadaljnje izvajanje
ponavljanj ni ve¢ mogode. Ce v nizu miSice ne izérpamo, hipertrofija ne bo dosegla
pri¢akovanega nivoja, ker je pri prvih ponovitvah v nizu napetost v miSici manjSa, kot je
potrebno za stimulacijo miSi¢ne rasti. Klju¢ni element v treningu hipertrofije je skupni
kumulativni efekt iz¢rpanosti v celotnem Stevilu nizov, ne le v enem posameznem nizu.
[z¢rpanost povzro¢i kemicne reakcije in nato v anabolni fazi sintezo proteinov, ki je

odgovorna za misi¢no hipertrofijo (Bompa, Di Pasquale, & Cornacchia, 2003).

14.5 Variacije metod vadbe hipertrofije

Glavni dejavnik uspeha v BB je izvajanje vaj do miSi¢ne odpovedi. Cilj vsake naslednje
vadbe je izvedba dveh ali treh ponovitev ve¢ pred misi¢no odpovedjo. Rezultat je vecja
misicna rast in hipertrofija. Pri tem se posluzujemo razli¢nih metod:

e Asistirana ponavljanja - ko se izvede zeljeno Stevilo ponovitev do miSi¢ne odpovedi,
partner pomaga pri izvedbi Se dveh ali treh ponovitev, partner pomaga toliko, da se
gibanje ne ustavi.

e Ponovitve s poveanim uporom - izvede se Zeljeno Stevilo ponovitev do miSicne

odpovedi, nato nam partner pomaga pri izvedbi dveh ali treh koncentri¢nih. ponovitev
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in omogoca povecan upor v ekscentricni fazi kréenja. Ekscentricna faza naj traja
dvakrat dlje kot koncentri¢na, zato da se miSice nadstandardno obremeni. Dlje ko
aktivna miSi¢na vlakna ohranjamo v napetosti, ve¢ja je zivéna aktivacija in poraba
energije. Ce je normalno kréenje dolgo 2-4 sekunde, je ponovitev proti uporu lahko
dolga 6-8 sekund, pri tem pa se porabi 20-40 % vec energije. Dlje ko ohranjamo
napetost v misici, bolj mocno aktiviramo misi¢ni metabolizem, to pa naprej stimulira
miSi¢no rast.

e Superserije - izvede se niz za agonisti¢no miSico in takoj zatem brez odmora Se niz za
antagonisti¢no misico.

e Varianta superserije - izvede se niz do odpovedi in nato po 20-30 sekundah Se eno niz
za isto miSicno skupino.

e Goljufive ponovitve - teh se posluZzujemo kadar ni na razpolago pomoci partnerja. Ko
ne zmoremo ve¢ opraviti niti ene ponovitve s pravilno tehniko v celotni amplitudi
giba, si pomagamo z zamahom segmenta, da izvajamo gibanje $e naprej. Na ta nacin
vzdrzujemo potrebno napetost v poprej izérpani misici.

e Negativna ponavljanja (po pozitivni odpovedi oziroma koncu koncentri¢nih se opravi
Se 2-3 ekscentri¢na ponavljanja, kljub temu je potrebno v koncentri¢nem delu Se delati
maksimalno).

e Metoda s prejSnjim predutrujanjem (pred glavno vajo utrudimo sinergisti¢ne misice, ki
tako manj pomagajo pri izvajanju).

e Delna ponavljanja (niz se izvaja do pozitivne odpovedi miSice in nato nadaljujemo z

izvajanjem delnih ponavljanj v najlazjem delu amplitude giba).

Pri vadbi skusa bodybuilder povzrociti miSi¢no oteklino ter mikroposkodbe, ki sprozijo
hormonski odziv. Natrgani miofilamenti naj bi bili bolj dovzetni za hranila. MiSica se v ¢asu
odmora regenerira, poveca se Stevilo vzporedno postavljenih sarkomer, kar se odraza v
vecjem miSicnem preseku. MiSica se skuSa braniti pred novimi mikroposkodbami na tak
nacin, da se pripravlja na ve¢je obremenitve s povecanjem preseka vlaken (vlakna se ob isti
obremenitvi ne natrgajo vec). Zato je potrebno progresivno povecevanje bremena, ¢e zelimo

zopet povzrociti mikroposkodbe (Tudor, Di Pasquale, & Cornacchia, 2003).
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14.6 Nevarnosti faze hipertrofije

Tudi ¢e delamo po deljenem (split) sistemu vadbe, je vadba hipertrofije zelo naporna, Se
posebno Ce izvajamo na vadbi 75-160 ponovitev (4 razli¢ne vaje s 4 nizi po 10 ponovitev, za
doloc¢eno misico). Tako obsezna obremenitev zahteva daljSe obdobje okrevanja. Pri vadbi se
1zCrpa vecina ali vsa zaloga glikogena. ATP in CP se obnovita zelo hitro, obnova glikogena pa
traja priblizno 36-48 ur. Zato lahko vadbo hipertrofije izvajamo le 3 krat v mikrociklu,
posebno v drugi in tretji fazi Stiristopenjskega obremenitvenega vzorca (Bompa, Di Pasquale,

Cornacchia, 2003).

Konstantno treniranje do misi¢ne odpovedi izprazni telesne energijske zaloge in povecuje
katabolizem. Nezeljen rezultat take vadbe je, da traja regeneracija predolgo, ali celo da
superkompenzacije ni mozno ve¢ doseci, zato se misicna masa ve¢ ne povecuje. Bolje je
slediti vzorcu stopniCastega poveCevanja bremena, intenzivnost pa izmenjevati tudi znotraj

vsakega mikrocikla.

14.7 Izokineticna metoda vadbe za hipertrofijo
Pojem izokineticno pomeni "enako gibanje" oziroma enaka hitrost gibanja skozi celotno
amplitudo giba. Izokineticno vadbo izvajamo na posebnih napravah, ki zagotavljajo
konstanten upor miSicam v koncentri¢ni in ekscentri¢ni fazi giba. To omogoc¢i maksimalno
misicno aktivacijo. Hitrost izvedbe je zelo pomembna pri tej vrsti vadbe. Vadba pri man;jsi
hitrosti izbolj$a moc¢ kréenja, toda le pri manjsi hitrosti, najvecji napredek je v hipertrofiji.
Vadba pri vecji hitrosti izboljSa mo¢ krcenja pri vseh hitrostih, najbolj pa vpliva na povecanje
maksimalne moc¢i. Bolj izpopolnjena, racunalnisko vodena oprema omogoca Sportniku
nastavitev Zeljene hitrosti izvajanja vaje. Ponavadi pa so te naprave namenjene merjenju in
testiranju. Izokineti¢ne naprave omogocajo nekaj glavnih posebnosti pri vadbi:

e vadba je varna in zato primerna tudi za zacetnike,

e vadba je zelo primerna za fazo anatomske adaptacije, kjer je v ospredju razvoj

e vadba je uporabna za rehabilitacijo po poskodbah,

e vadba je uporabna za povecanje miSi¢ne mase, ¢e izberemo tudi predlagano breme

in Stevilo ponovitev za to metodo,

e v vedji hitrosti izvajamo vaje za maksimalno moc.
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14.8 Hitrost izvajanja ponovitev v nizu (kadenca)
Pri pocasnem izvajanju se ustvari v miSici velika napetost, kar se nadalje odraza v povecanju
miSi¢ne mase in moci. Zagovorniki poCasnega nacina izvajanja vaj priporocajo, da naj

ekscentri¢na faza kréenja traja dvakrat tako dolgo kot koncentri¢na.

Obstaja metoda pri kateri porabimo 10 sekund za dvig bremena in 5-10 sekund za spust.
Pomembno je, da je napetost v miSici visoka, in da traja dolgo v koncentri¢ni in ekscentri¢ni

fazi krcenja.

Ni pomembno kako dolgo traja dvig ali spust bremena, da je le napetost v miSici visoka in
dolgotrajna. Ekscentri¢na faza kréenja povzro¢i manj napetosti kot koncentri¢na (Ce je breme
obeh fazah kréenja ustvariti podobno napetost, mora biti ekscentri¢na faza daljsa, ali pa breme
vecje (cca. 20%). Pocasno kréenje poveca napetost in vzdrzuje miozin in aktin v dlje
trajajoCem krcenju, kar povzro¢i povecanje moci in misi¢ne velikosti. Pri po¢asnem izvajanju
tudi laZje nadziramo tehniko izvedbe, zato je tak nacin izvajanja varnej$i kot dinami¢no

kréenje. Do izjem pride le v stanju izErpanosti, takrat potrebuje vadeci varovanje.

14.9 HIT-high intensity training (trening z visoko intenzivnostjo)

Hit naceloma sledi tradicionalnim principom BB vadb kot so postopnost, preobremenitev
(stopniCasto povecevanje bremena), pocasno izvajanje, uporaba pravilne tehnike,
kompleksnih vaj, metod s predutrujanjem, padajo¢ih nizov in izvajanje vadbe v najvecji

amplitudi, Stevilo ponovitev se giblje med 8 in 12, obdela se celo telo na vadbi.

Zagovorniki Hit-a pa predlagajo, da naj traja vadba manj od ene ure. To je zelo primeren
nacin za nekoga, ki nima veliko Casa, ne pa za vrhunske bodybuilderje, ki izvajajo ve¢ nizov
vsake vaje. Preprosto je nemogoce, da bi koncali vadbo prej kot v eni uri.

Sportna znanost je veckrat dokazala, da so dobro trenirani $portniki sposobni prenasati visoko
intenzivnost. Mnogi bodybuilder;ji trenirajo celo 2 krat dnevno brez vsakih tezav, ker so dobro
prilagojeni na visoko intenzivno vadbo in velik volumen. Intenzivnost se tekom mikrocikla

seveda spreminja, toda visoka intenzivnost prevladuje. Dvigovalci utezi, ki nastopajo na
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olimpijskih igrah, pa tudi metalci, Sprinterji.....pogosto vadijo 2-3 krat dnevno, 6 dni tedensko,

vecinoma pri visoki intenzivnosti.

14.10 Vadba z uporom partnerja
Ta metoda, pri kateri partner nudi upor, je primerna za otroke, ki Se niso zreli za intenziven

trening.

14.11 Izdelava programa vadbe za fazo hipertrofije

Prav tako kot vse ostale faze, tudi fazo hipertrofije zacnemo s testiranjem MT. To izvedemo v
drugem delu prvega mikrocikla, ker je to najmanj obremenilen mikrocikel v fazi. Bodybuilder
je v tem delu Se spocit, tako da utrujenost ne vpliva na to¢nost meritev.

Vadba hipertrofije je orientirana na konsistentno vadbo misi¢nih skupin z namenom doseci
kon¢no simetricno obliko. Posebno pozornost pa je treba posvetiti dvema miSi¢nima

skupinama.

Zadnje stegenske miSice so mnogokrat zanemarjene in nesorazmerno razvite glede na
kvadriceps. Pri vadbi zadnjih stegenskih miSic se preveckrat uporablja preveliko breme, zato
se prav tukaj pojavi najve¢ posSkodb. Priporoca se 20-30% manjSe breme kot za kvadriceps ter

previdno in pocasno izvajanje.

Mecne miSice podpirajo celo telo pri stoji ali hoji. Biolosko so adaptirane tako, da vsebujejo
Posebna fizioloska kompozicija me¢ onemogoca, da se odzivajo na klasicne BB programe
(breme in odmor). Mec¢a imajo bolje razvito kapilarno mrezo, zato se zaloge ATP zelo hitro
obnovijo. Da porusimo energijsko ravnovesje me¢ moramo rahlo spremeniti vadbo. Odmor
naj ne bi bil dalj$i od 30-45 sekund, da zavremo takoj$njo resintezo ATP/CP. To sili miSico,
da poveca kapaciteto zalog energije s povecanjem vsebnosti CP in sintezo proteinov. Tako

postanejo meca bolj simetricna glede na ostale dele telesa.

14.12 Trajanje faze hipertrofije
Ce bodybuilder vzdrzuje nivo telesne mas¢obe okoli 10%, lahko zelo hitro pride v
tekmovalno formo. V 20 tedenskem ciklu lahko 8 tednov pridobivamo miSi¢no maso in nato

12 tednov definiramo. Cilj faze hipertrofije je poveCanje misicne mase za tekmovanje.
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Najpomembnejse je, da bodybuilder iz sezone v sezono konstantno naprebuje in je boljsi na
vsaki naslednji tekmi. Nekateri bodybuilderji se pripravljajo vse leto le na eno samo
tekmovanje (Mr. Olympia) in pridobivajo misi¢no maso 30 tednov in vec. Pridobijo lahko 20-
30 kilogramov in jih nato 15-20 izgubijo v fazi definicije. To pomeni lahko 5-10 kilogramov
prednosti glede na prej$nje tekmovanje. Ce dosezemo Zeljeno povecanje misi¢ne mase prej
kot smo nacrtovali, telesno tezo le vzdrzujemo, do zacetka faze definicije. Ta se zacne

najkasneje 12 tednov pred tekmovanjem.

Slika 17: Dennis James, hipertrofija danes.
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15 MESANA FAZA

Pred fazo maksimalne moc¢i mora Sportnik uvesti v vadbo doloCene elemente, ki so specifi¢ni
za razvoj maksimalne moci. MeSana faza zajema dolocene znacilnosti faze hipertrofije in faze

maksimalne moci. V nekateri literaturi imenujejo to fazo hibriden mezocikel.

15.1 Cilji meSane faze
V doloc¢enih primerih mo¢ ni v sorazmerju z velikostjo miSic, ker so nekateri programi vadbe
BB namenjeni zgolj hipertrofiji, ne pa tudi maksimalni moci. Pri klasicnih BB programih se
breme giblje med 60 in 80% MT. Breme potrebno za razvoj maksimalne moci pa bi moralo
biti precej vi§je, pogosto od 95 do 100% MT. Eden od ciljev meSane faze je postopen prehod
od faze hipertrofije v fazo maksimalne moci. MeSana faza zagotavlja progresiven prehod v
fazo maksimalne moci, kjer ekstremno velika bremena predstavljajo velik napor in stres za
bodybuilderja.

e nadaljuje se izboljSanje hipertrofije,

e vpeljejo se metode maksimalne moci, s tem povzro¢imo kroni¢no hipertrofijo in

dolgotrajno povecamo misi¢no gostoto in tonus,
e uporablja se potrebno razmerje med vrstama vadbe, odvisno od individualnih

potreb: 40%H:60%MxS; 50%H:50%MxS; 60%H:40%MXxS.

15.2 Izdelava programa vadbe za meSano fazo

Vadbo maksimalne mo¢i navadno umes¢amo na zacetek mikrocikla ali po dnevu pocitka. Pri
vadbi maksimalne moc¢i uporabimo bremena, ki so blizu maksimuma, zato mora biti $portnik
na te treninge dobro pripravljen. Utrujenost vpliva na sposobnost posameznika da premaguje
breme. Ce umestimo vadbo maksimalne mo¢i za vadbo hipertrofije, bo sposobnost $portnika
zaradi utrujenosti zmanj$ana. Drugace je, ¢e najprej izvedemo vadbo maksimalne moci. Za
vadbo hipertrofije je celo stimulativen dejavnik to, da vadbo Ze za¢nemo v stanju rahle
utrujenosti. Rahlo utrujena miSica bo hitreje izCrpala zaloge ATP/CP, zato bo stimulirana

miSi¢na rast. Vedno je potrebno nacrtovati vadbo maksimalne moci pred vadbo hipertrofije!

Kolikokrat ponovimo program vadbe je odvisno od trajanja meSane faze.
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Priporoca se razmerje med treningi hipertofije in maksimalne moci glede na izkuSenost:

Preglednica 16: Priporoceno razmerje treningov hipertrofije in maksimalne moc¢i glede na

izkusenost v mesani fazi (Bompa, Di Pasquale, & Cornacchia, 2003).
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Slika 18: Mariusz Pudzianowski, eden najmocnejsih ljudi na svetu (Strong man).
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16 FAZA MAKSIMALNE MOCI

Pojem maksimalna mo¢ opisuje, kolik§no najvecje breme je bodybuilder sposoben premagati

pri dolo¢enem enkratnem gibu (dinami¢na moc) ali izometri¢nem (stati¢nem) napenjanju.

Maksimalna mo¢ se razvija s povecevanjem bremena na vadbi in s povecanjem sposobnosti

miSice za kr¢enje. Breme vecje od 80 % MT poveca napetost v miSici in rekrutira mocne,

hitre motoricne enote. Rezultat tega je ve¢ja vsebnost proteinov v miSici zaradi povecane

debeline miozinskih filamentov. Faza naj traja 6 tednov, lahko pa tudi man;j ali vec.

16.1 Fizioloska podlaga maksimalne moci

Sportnikova sposobnost za razvoj maksimalne moci je odvisna od ve¢ dejavnikov:

1.

Fizioloskega preseka misice - bolj podrobno, gre pri hipertrofirani misici za povecanje
Stevila aktinskih in miozinskih filamentov v posameznem misi¢nem vlaknu. Zaradi
zadebeljenih vlaken se povecapresek celotne miSice. Kljub temu, da je velikost miSice
v veliki meri odvisna od trajanja faze hipertrofije, je premer miozinskih filamentov
odvisen od volumna in trajanja faze maksimalne moci. Faza maksimalne moci je
odgovorna za povecanje vsebnosti proteinov v misici.

Sposobnosti rekrutacije hitrih motori¢nih vlaken - ta sposobnost je odvisna od
treninga. Uporaba maksimalnih bremen in razvijanje maksimalne sile proti tem
bremenom je edini nacin vadbe, ki vkljucuje delovanje mocnih, hitrih motori¢nih enot.
Sposobnost sinhroniziranega delovanja misic - ta sposobnost je funkcija ucenja in se

razvija s¢asoma. Temelji na velikem Stevilu ponovitev iste vaje z velikim bremenom.

Mnogo bodybuilderjev uporablja le BB metode za povecanje misi¢ne velikosti. Zanamarjajo

principe treninga, ki povecajo rekrutacijo hitrih misSi¢nih vlaken. Tezko izgradijo miSice z

vt w

povecanje pa ni kroni¢no, je le posledica drugacne razporeditve telesnih tekocin.

Faza maksimalne moci lahko mnogo tega popravi. Maksimalna mo¢ se poveca kot rezultat

povecane napetosti v miSici, to pa lahko doseZemo le z uporabo bremen (80-100 % MT), ki

rekrutirajo hitra miSi¢na vlakna. Hitrost dvigovanja bremena mora biti maksimalna, dejansko

bo zaradi velike teZze majhna.
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16.2 Metode treninga in trajanje faze maksimalne moci

Vaj za razvoj maksimalne moc¢i ne smemo izvajati v stanju utrujenosti. Potrebno je omogociti
najve¢je mozno okrevanje med nizi. Zaradi maksimalne aktivacije centralnega ZivEnega
sistema (CZS) in visoke motivacije ter koncentracije, trening maksimalne mo¢i izboljsa
povezave s CZS, kar izbolj$a misi¢no koordinacijo in sinhronizacijo. Mo¢ ni odvisna le od
velikosti migice in skupnega Stevila preénih mosticev, temveé tudi od kapacitete CZS, da
miSico aktivira. Visoka aktivacija CZS se odraza tudi v inhibiciji antagonisti¢nih misic. Ko
apliciramo maksimalno silo, se antagonisti¢ne misice koordinira v smislu, da ne nasprotujejo
gibanju, zato lahko Sportnik premaga Se vecje breme. Vecino sprememb, ki se pojavi v
mi§iénem tkivu, lahko opazimo. Malo pa je znanega o delovanju CZS v fazi maksimalne

moci.

CZS mnogokrat deluje kot inhibicija motoriénih enot, v primeru ko se posameznik bojuje za
Zivljenje pa je inhibicija odstranjena in so aktivirane vse motori¢ne enote, kar se izkaze kot
veliko nad¢loveska mo€. Ena izmed pomembnih nalog vadbe maksimalne moci je ta, da

odstranimo inhibicijo CZS, kar se pokaze kot veliko pove&anje moéi.

16.3 Metoda maksimalnega naprezanja
Ta metoda se lahko uporabi Sele po dveh ali treh letih osnovnega BB ali treninga moci, zaradi
velikih naporov in uporabe maksimalnih bremen. Pridobitve so zvefina posledica
motori¢nega ucenja, pri katerem se Sportnik nauci uporabe in koordinacije misic:
e poveca se aktivacija motori¢nih enot, kar se odraza v visoki rekrutaciji in frekvenci
prozenja potencialov v hitrih misi¢nih vlaknih,
e poveca se izlo¢anje rastnega hormona in stopnja kateholaminov, kar poveca
fizioloski ucinek te vrste treninga,
e popravi se koordinacija in sinhronizacija miSi¢nih skupin med izvajanjem,
e poveca se premer misicnih kréilnih elementov,

e poveca se raven testosterona.

Predvsem se poveca maksimalna mo¢, povecanje misi¢ne mase je sekundarnega znacaja. V
fazi maksimalne moci je mozno tudi vecje povecanje miSi¢ne mase, predvsem pri Sportnikih,
ki so prvi¢ uporabili metodo maksimalne moci. Ta metoda je zelo pomembna tudi za

naslednje faze in naslednji cikel. Dobro treniran Sportnik s 3 ali 4 letnimi izku$njami v vadbi
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maksimalne moci so tako dobro adaptirani, da so sposobni rekritirati celo 85 % hitrih miSi¢nih
vlaken. Preostalih 15 % predstavlja rezervo, ki je z vadbo ni lahko aktivirati. Ko Sportnik
doseze tako stopnjo adaptacije, je maksimalno moc¢ zelo tezko Se kaj povecati. Da bi
preprecili stagnacijo je treba uporabiti bolj alternativnhe metode za miSi¢no stimulacijo. Ena
metoda je povecevanje ekscentriéne komponente krcenja. PoveCana napetost pomaga Se

naprej razvijati maksimalno moc, kljub visokemu nivoju adaptacije.

Maksimalna mo¢ se razvija le kadar v miSici povzro¢imo maksimalno napetost. Ce Zelimo
rekrutirati ve¢ino mi$i¢nih vlaken $e posebno hitra misi¢na vlakna, mora breme presegati 85
% MT. Znatno se izboljSa delovanje ZivEnega sistema, miSi¢na sinhronizacija in kapaciteta za

rekrutacijo hitrih miSi¢nih vlaken.

Pocitek je odvisen predvsem od bodybuilderjevih sposobnosti in ga moramo pravilno
nacrtovati, da dosezemo optimalno regeneracijo zivéno miSi¢nega sistema. Nujen je 3-5
minutni odmor, ker se CZS regenerira bolj po¢asi. Ce je odmor prekratek, bo participacija

Zivénega sistema neoptimalna.

Hitrost izvajanja je pri tej metodi pomemben dejavnik. Sila proti uporu mora biti aplicirana
&¢im hitreje. Ceprav velikost bremena omejuje hitrost kréenja, se mora bodybuilder truditi, da

aktivira miSice ¢im bolj hitro in silovito.

16.4 Ekscentri¢na metoda

V koncentri¢ni fazi kré¢enja se producira sila, miSica pa se krajsa. V ekscentri¢ni fazi kréenja
pa se sila producira kljub podaljSevanju miSice. Ekscentricna faza misSi¢nega krcenja je lazja
kot koncentricna, zato lahko v ekscentricni fazi bodybuilder uporablja vecja bremena.
Poznavalci trening metod so ugotovili, da ekscentri¢ni trening povzro¢i v misici vecjo
napetost, kot izometricno ali izotoni¢no kréenje. Ker ve¢jo miSi¢no napetost povezujemo s
posledicno ve¢jo mocjo, je ekscentricni trening superiorna metoda vadbe. Trenerji
dvigovalcev utezi iz bivSe Vzhodne Nemcije trdijo, da je povecanje moci pri uporabi te
metode za 10 do 35 % vecje, kot pri ostalih metodah vadbe za mo¢. Breme pri ekscentricnem
kréenju je lahko mnogo vecje od MT, zato je hitrost izvajanja zelo majhna. Tako pocasno

krc¢enje spodbuja sintezo proteinov, povecata pa se tudi miSicna masa in moc.

83



V prvih nekaj dneh uporabe ekscentri¢ne metode lahko pride do misi¢nih bolecin, ker zaradi
velike napetosti povzrocimo veliko mikroposkodb. Ko bolefine po 7-10 dnevih izginejo,
lahko nadaljujemo z vadbo in uporabo stopniCastega nacina progresivnega povecevanja

bremena (Bompa, Di Pasquale, & Cornacchia, 2003).

Obstaja nekaj razlik med mehani¢nim, metabolicnim in zivénim stimulusom med
koncentri¢nim in ekscentricnim kréenjem. Maksimalno koncentricno kréenje povzoci
maksimalno miSi¢no aktivacijo, kar z maksimalnim ekscentricnim kréenjem ne moremo
doseci. Bodybuilder mora torej pri ekscentricnem kréenju uporabljati ve¢ja bremena, da
razvije mo¢. Zivéno upravljanje je posebno in odgovorno za to, katere motoriéne enote bodo
aktivirane, koliko bodo aktivirane, kdaj bodo aktivirane in kako bo obremenitev porazdeljena

znotraj skupine misic.

16.5 Izdelava programa vadbe za fazo maksimalne moci
Ekscentri¢no metodo lahko uporabljajo le bodybuilderji, ki imajo za sabo 2-4 let treninga, ker
breme znaSa 110-160 % MT. Ekscentricno metodo zacnemo uporabljati Sele po tem, ko nam

metoda maksimalnega bremena ne daje vec¢ ustreznih rezultatov.

Ekscentricno metodo lahko uporabljamo samo ali v kombinaciji z metodo maksimalnega
naprezanja, vendar le za kratek ¢as. Ekscentricne metode ne smemo zlorabiti, ker lahko to
vodi do platoja, ki ga je zelo tezko preseci. Ekscentri¢ni trening zahteva veliko mentalno
koncentracijo, vsaki¢ ko uporabimo maksimalno ali supermaksimalno breme povzro¢imo

vecji psiholoski stres.

Metodo maksimalnega naprezanja je treba uporabljati ¢im dlje je mogoce, Sele ko dosezemo

plato, nadaljujemo vadbo maksimalne moci z ekscentri¢nim treningom.
Pri izvajanju ekscentricnega treninga, ki ga izvajamo v glavnem s prostimi utezmi, sta

potrebna vsaj dva varovalca. Njuna naloga je, da pomagata dvigniti breme v koncentri¢ni fazi

in da varujeta dvigovalca v ekscentri¢ni fazi.
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Preglednica 17: Program vadbe za fazo maksimalne moci glede na izkusSenost bodybuilderja

(Bompa, Di Pasquale, & Cornacchia, 2003).

klasifikacija bodybuilderjev po izkusenosti
zacetniki | rekreativei | 1zkuSeni vrhunski
Stevilo ponovitev v nizu 1 do4 3do8 3do8 2do8
Stevilo nizov na vadbi 10do 15| 15do20 | 20do32 25 do 40
trajanje odmora (min.) 4do5 3do5 3do5 3do5
pogostost na teden:
metoda maks. naprezanja 0 2do3 2do3 2do3
ekscentri¢na metoda 0 0 1 1do2
hitrost kréenja poCasna | pocasna aktivna aktivna

Najbolj u¢inkovito breme za vrhunske bodybuilderje pri ekscentricni metodi je med 130 in

140 % MT. Manj izkuseni naj uporabljajo manjse breme. Odmor je zelo pomemben. Ce po

odmoru bodybuilder ne more izvesti naslednjega niza na enakem nivoju, naj rahlo podaljsa

odmor. Za izvedbo naslednjega niza je potrebna velika koncentracija in motivacija. Pri vadbi

maksimalne moc¢i uporabljamo ekscentricno metodo skupaj z ostalimi metodami za povecanje

maksimalne moci. Priporoa se le ena ekscentricna vadba tedensko, le za vrhunske

bodybuilderje 2 krat tedensko, in to le v tretji fazi stopniCastega povecevanja bremena.

Principi vadbe maksimalne moci:

testiranje MT se izvede v drugem delu prvega mikrocikla in v prvem tednu
naslednje faze,

vadba maksimalne moci je zelo obremenilna za zivéno miSi¢ni sistem, zato je
potrebno zmanjSato Stevilo vaj na minimum z uporabo kompleksnih vaj, ki
zajemajo ve¢ miSicnih skupin,

odmor med nizi naj bo dolg 3-5 minut zaradi velikega fizioloSkega in psiholoskega
stresa, izvaja se sprostilne in raztezne vaje, misice je potrebno imeti na toplem,

¢e je breme previsoko, ga znizamo, da ohranimo Zeljeno Stevilo ponovitev,
potrebno je tudi 20-25 minut aerobne vadbe pri vecini treningov,

napredni in vrhunski bodybuilderji lahko uporabljajo kompleksne vaje kot so mrtvi
dvig , ki zajemajo tudi po Sest sklepov,

program se prilagaja osebnim potrebam in sposobnostim vadecega.
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17 FAZA DEFINICIJE

Pojem definicija se nanasSa na izgubljanje podkozne mascobe in vode z namenom, da bi bilo
misic¢evje bolje vidno. Cilj bodybuilderjev v tej fazi je torej razvoj vidnih miSic. Specifi¢ne
metode z visokim Stevilom ponovitev stimulirajo porabo telesnih mascob, ki pokrivajo

miSi¢no tkivo. Mascobe se porabljajo kot vir energije za vadbo.

Trajanje faze definicije je odvisno od posameznikovih individualnih potreb. Ponavadi je
setavljena iz dveh Sest tedenskih obdobij. Cilji te faze so:

e porabiti odvecno mascobo in povecati vidnost misic,

e zizvajanjem visokega Stevila ponovitev se poveca vsebnost proteinov v misici,

e v nekaterih primerih izvedbe faze definicije se poveca tudi moc,

e poveca se kapilarna gostota v miSici zaradi vecje adaptacije za aerobno delo, kar se

izrazi v rahlem povecanju misi¢ne mase.

17.1 Metode vadbe v fazi definicije

Vecina bodybuilderjev je prepricanih, da je dovolj izvajati 12-15 ponovitev. Obstajajo pa
nove metode s katerimi $a bolj u€inkovito doseZemo misi¢no izrazitost. Vzdrzljivostna vadba
se dodaja po potrebi. Na zacetku 2-3 krat tedensko po 20-30 minut, kasneje lahko po potrebi
Stevilo kadrio vadb pove¢amo do 5 krat na teden po 45-60 minut. Aerobno vadbo izvajamo
zjutraj na teSCe ali po vadbi z utezmi. Intenzivnost aerobne vadbe spremljamo navadno z
merjenjem frekvence srénega utripa. Primerno obmocje frekvence sr¢nega utripa, pri katerem
se porabljajo kot vir energije primarno mascobe je nekje okoli 60-80 % maksimalne sréne
frekvence. PoizkuSa se tudi z visoko intenzivno intervalno vadbo, pri kateri imajo doloceni

posamezniki prav tako zelo dobre rezultate.

17.2 Poraba mascob
Za izgubimo ¢imve¢ podkozne mascobe, moramo podaljSati Cas neprekinjenega miSi¢nega
kréenja. Klasi¢no so bodybuilderji to poizkusali z aecrobno vadbo na kardio napravah (kolo,

veslac, tekac...) ali v naravi (hoja, tek).

Stevilo ponovitev je potrebno drastiéno toda postopoma povedevati. Vadbo je potrebno

opraviti neprekinjeno, vaje pa je potrebno neprestano menjati. Ce Zelimo izvajati veliko
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Stevilo ponovitev, moramo zmanjsati breme na 30-50 % MT. Na zacetku niza je aktivnih le

Cvrw

v w

ATP/CP in zmanjSa zaloge glikogena, tako da ostane edino gorivo za opravljanje dela

mascoba, Se posebej podkozna.

17.3 Izdelava programa za fazo definicije

Bodybuilder mora izvesti veliko Stevilo ponovitev brez prekinitve v eni seriji, da se kot vir
goriva porabljajo mascobe. Kratek odmor onemogoci obnovo zalog ATP/CP in glikogena,
zato telo troSi mascobne rezerve. Vaje je potrebno izbirati tako, da ne trajajo vec¢ kot 2-3
sekunde, da se premaknemo od ene postaje do druge. Vaje lahko izvajamo tudi izmeni¢no po

dve naenkrat.

Za najboljsi rezultat idealni program izvedemo v dveh Sest tedenskih fazah za definicijo. Dlje

¢asa kot smo na definiciji, ve¢ mas¢obe pokurimo in bolj so miSice vidne.

Pri treningu za definicijo naj se vaje (miSiéne skupine) konstantno izmenjujejo. Stevilo
ponovitev ni nujno pri vseh vajah enako, odlocimo se glede na posameznikove sposobnosti in
slabosti ali glede na to, ¢e Zelimo dati dolo¢enim misi¢nim skupinam poseben poudarek. Vaje
izvajamo v zmerni hitrosti, hitro dvigovanje lahko povzroci visok nivo mle¢ne kisline, kar
lahko vpliva na sposobnost ali bomo lahko izvedli celoten niz. Da ne izgubljemo ¢asa med

vajami si Sportnik vso potrebno opremo pripravi pred za¢etkom izvajanja (e je to le mogoce).

Trening definicije je fizioloSko zelo zahteven, zato ni primeren za zacetnike. Vadbo se izvaja
2 do 4 krat tedensko, odvisno od Sportnikovih izkusenj. Dodamo lahko tudi 1 ali 2 vadbi za
hipertrofijo, maksimalno mo¢ ali aerobno vadbo. Stevilo ponovitev naj ne bo omejeno na 15-

20, ampak ga lahko dvignemo tudi na 60 ali 75.
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17.4 Nasveti za fazo definicije:

e tedensko je potrebno meriti nivo telesne mascobe,

e priporocljiva je tedenska izguba od 0.5 do 1 kilograma telesne teze,

e po potrebi spreminjamo dnevni vnos hranil, da teZe ne izgubljamo prehitro,

e skusamo ugotoviti kako razli¢na vrsta hranil vpliva na izgubo telesne mascobe
(npr. mascobe, vlaknine..),

e dnevno je potrebno popiti 4-6 litrov vode.

Najbolj pogosta manipulacija s prehrano v fazi definicije je ta, da se zmanjsa vnos ogljikovih
hidratov in tako prepreci poraste inzulina, ki so eden glavnih dejavnikov pri kopicenju
mascob. Potrebno je teziti k temu, da se ¢imve¢ miSi¢ne mase ohrani, zato je priporocen
povisan vnos beljakovin ter beljakovinskih preparatov, ki ucinkujejo antikatabolno. Zelo

pomemben je tudi vnos vlaknin, ki naj bi znasal od 2,4 do 4 grame na kilogram telesne teze.

17.5 Zadrzevanje vode

Ce zadrzujemo vodo se je potrebno 24 ur pred tekmovanjem omejiti na destilirano vodo in
izkljuciti iz prehrane ves natrij. Povecati je treba vnos kalija, magnezija in kalcija. Tako
zmanjSamo izvenceli¢no tekofino na minimum in pove¢amo znotrajceli¢no, to pa pomaga
tudi pri vaskularnosti. Destilirana voda in nizek vnos natrija znizajo zunajcelicno tekocino,
kalij pa poveca znotrajceli¢no tekocino. Visok nivo kalija je dober tudi za mo¢ne miSi¢na

kréenja. Medtem pa kalcij in magnezij pomagata proti kréem.

17.6 Cas pred tekmo

Eden do dva tedna pred tekmo prenehamo trenirati. Najbolje je prenehati s treningom 10 dni
pred tekmo, da se miSice maksimalno regenerirajo in zrastejo. Za ohranjanje miSicne mase in
tonusa bo dovolj poziranje, ki ima tudi nakej aerobnega znacaja. Poziranje se izvaja vseh 10

dni, le na dan pred tekmo ne.

V zadnjem casu je popularna tudi uporaba krem za lokalno redukcijo mascob, ki imajo
lipoliti¢ni (razgradnja masScobe) ter antilipogenetski (preprecevanje izgradnje mascobe)
ucinek, ter pospeseno odvajajo pokozno vodo. Izboljsajo tudi kapilarno prepustnost ter s tem

regeneracijo koze.
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18 PREHODNA FAZA

Letni plan vadbe naj se zakljuci s prehodno fazo. Po ve¢ mesecih intenzivne vadbe morajo
Sportniki pred zacetkom nove letne faze regenerirati misice in sanirati poSkodbe. Kratko
prehodno fazo pa je smiselno umestiti tudi vmes med ostale faze. Volumen in intenzivnost se
zmanjSata in omogocita, da se utrujenost povsem izni¢i. Obnovijo se izpraznjene energijske

rezerve, sprostita se telo in um.

18.1 Trajanje prehodne faze

Ce konéna prehodna faza (na koncu sezone) presega 4-6 tednov se bodo efekti vadbe
porazgubili, efekti netreniranosti pa povecali. Sportniki, ki v prehodni fazi ne delajo vadbe za
mo¢, bodo zmanjsali miSi¢no maso in mo¢. Telesno aktivnost le zmanjSamo za 60-70 %.
Priporocljivo pa je rahlo trenirati tiste miSicne skupine, ki bi lahko postale nesimetricno

razvite v obdobju nizko intenzivnega treninga.

18.2 Posledice netreniranja

IzboljSanje ali vzdrzevanje miSi¢ne mase in moci je mozno le, e telo stalno izpostavljamo
dovolj velikim vadbenim stimulusom. Medtem, ko se obseg treninga zmanjsa ali ga celo
prekinemo, pride do bioloskega neravnovesja miSi¢nih celic in telesnih organov. Posledi¢no
pride do vidnega poslabsanja Sportnikovega pocutja in delovnih zmoznosti. ZmanjSanje
pre¢nega preseka miSi¢nih vlaken postane opazno Ze po nekaj tednih neaktivnosti. Te
spremembe so posledica katabolizma (razgradnje) beljakovin, obratnega procesa kot je
izgradnja miSicne mase v fazi hipertrofije. Nizek nivo natrija in kloridnih ionov v miSici
povzrocata razkroj miSi¢nih vlaken. Izguba moci se v prvem tednu neaktivnosti pojavi kot 3-4
% padec moci dnevno. Te spremembe so v glavnem posledica degeneracije motori¢nih enot.
Pocasna miSi¢na vlakna prva izgubijo sposobnost produkcije sile. Hitra miSi¢na vlakna pa
neaktivnost poc€asneje prizadene. Med obdobjem ko Sportnik ne vadi, ni sposoben rekrutacije
enakega Stevila motori¢nih enot, kot ga je bil ze sposoben. ZniZza se raven naravnega
testosterona. Ker je le ta odgovoren za pridobivanje misi¢ne mase, moci in sinteze proteinov,
se tudi ti zmanjSajo. Simptomi, ki jih povezujemo z netreniranjem so Se glavobol, slabost,
obcutek izérpanosti, izguba apetita, poveCana napetost, spremembe razpolozenja in
depresije. Ti simptomi so posledica znizanja stopnje testosterona in beta endorfinov, ki so

razlog za evforicno stanje po vadbi.
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19 SKLEPNO RAZMISLJANJE

Vodenje vadbenega procesa v BB lahko izpelje le izobrazen in usposobljen Sportni
strokovnjak. "Strokovna obravnava posameznih dejavnosti v fitnes studiu zahteva najprej
ustrezna znanja in vedenja, zatem pa nacrtno pripravo in voden (krmiljen) postopek, v okviru
katerega poteka zbiranje podatkov in informacij o slehernem udelezencu fitnes studia. Gre za
podatke o morfoloSkem, motoricnem in funkcionalnem statusu posameznika, o njegovem
zdravstvenem stanju, motivaciji, custvenem in duhovnem svetu, o interesih in Zzeljah,

komunikacijskih sposobnostih, vedenjskih znacilnostih itd" (Bercic, 1999).

Na podrocju fitnes literature je na slovenskem podrocju Cutiti precejSnje pomanjkanje, kar je
sicer nenavadno glede na komercializacijo podrocja. Stranke v fitnesih pogosto povprasujejo
po literaturi, ki bi jo bilo mogoce kupiti v knjigarnah. V odgovor pa jim lahko ponudimo zgolj
tujo literaturo, ki je ponavadi zelo strokovna in je za njeno razumevanje potrebnega precej
predznanja. Na voljo je tudi nekaj internetnih strani, ki so dostopne sicer vsem, podatki ki jih

vsebujejo pa so mnogokrat zavajajoci in netocni.

Problematika nacrtovanja vadbe za vrhunske bodybuilderje ni vprasljiva. Problem se pojavi
predvsem pri rekreativcih, ki sami ne premorejo ustreznega znanja za izdelavo vadbenega
programa. Seveda je za to odgovoren fitnes center, ki mora v svoji ponudbi ponujati tudi
tovrstne usluge. Preprosto pa v praksi opazam, da je izvedba celoletnega programa zelo
vprasljiva, ker vade¢i predlagan vadbeni program izvajajo neredno. Ob spoznanju, da daje
dobre rezultate samo redna in pravilno nacrtovana vadba, bi vadeci pridobili ustrezno
disciplino za vadbo, lastniki fitnes centrov pa bi pridobili bolj zveste stranke za svojo

celoletno dejavnost.

V "zlati dobi BB" od leta 1940 do 1970 sta se izoblikovala dva pogleda na trening. Prvi
usmerjen v ohranjanje ter izboljSanje zdravja, moci in sposobnosti in mu danes pravimo
"health-related fitness" ter drugi usmerjen v skladen razvoj misi¢ne mase. Slednji se je do
konca izoblikoval in se kaze v profesionalnem BB, ki ga privrzenci jemljejo za Sport, ve€ina
ostalega Sportnega sveta pa ga na Zzalost zavraCa. Rezultate celo najve¢jih tekmovanj
objavljajo le specializirane revije ter internetne strani. V $irsi javnosti ostaja BB nerazumljen,

bodybuilderji pa se smatrajo za grobe in neumne. Studije pa zanimivo kaZejo prav nasprotno,
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da se v BB podajajo moski zaradi obcutka nezaupanja vase. 1z prakse pa lahko ugotovimo, da
je za uspeh v BB potrebna precejSnja mera inteligence, med tekmovalci pa je tudi precej

Studentov in diplomantov razli¢nih fakultet.

Diplomsko delo razlaga osnovne principe in zakonitosti treninga BB, ki se od klasi¢nih rahlo
razlikujejo. Zagotovo so klasi¢ni BB programi delovali Ze v preteklosti, zakaj ne bi Se danes.
Raziskave in ugotovitve moderne Sportne znanosti pa vseeno narekujejo tok sprememb. Bolj
kot trening se v zadnjem ¢asu spreminja znanost o dodatkih prehrani ter dopingu. Verjetno je
temu razlog tudi dejstvo, da je industrija prehrambenih dodatkov zelo dobi¢konosna, na
dopingu pa preprosto temelji ves vrhunski Sport. Kljub temu poteka mnogo novih raziskav na

podroc¢ju fiziologije in Sporta, veliko je Se nejasnega in neraziskanega.

FITNESS CLUB
Califormnia

Slika 19: Odprto prvenstvo Slovenije 2003, kategorija Miss Fitness.
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Priloga: DODATEK

TEKMOVANJE V BB

Na tekmovanju morajo tekmovalci prikazati uravnoteZzeno predstavo miSi¢ne velikosti
simetrije ter definicije. Tekmovalci skuSajo s poziranjem prikazati svoje najboljSe kvalitete ter
prikriti morebitne slabosti. Kako poteka tekmovanje v BB in katere so tekmovalne kategorije

najbolj jasno razlaga pravilnik BB in Fitness Zveze Slovenije

Pravilnik

BB in Fitness Zveze Slovenije

za sodnike, tekmovalce in organizatorje tekmovanj

Splosna doloéila za sodnike:

1. Na drzavnih in mednarodnih tekmovanjih v okrilju BFZS (BB in Fitness zveza Slovenije)
lahko sodijo samo sodniki, ki imajo licenco BFZS. Licenco BFZS dobijo z opravljenim
sodniskim izpitom BFZS.

2. Za nadzor tekmovanja se imenuje 5-7 sodnikov (drzavno in mednarodno prvenstvo), od
tega se doloci: -glavni sodnik (vodi delo sodnikov), -tajnik sodnikov (administracija:
razdeli obrazce sojenja, vpisuje tekmovalce v Startne obrazce, seSteva rezultate sojenja,
nima funkcije sodnika), -sodnik na odru (vodi potek tekmovanja na odru, s sodniki
komunicira izkljuéno preko glavnega sodnika, ima funkcijo sodnika vendar brez
tockovanja tekmovalcev), -sodnik v zakulisju (s pomocjo seznama tekmovalcev po
kategorijah pripravlja nastopajoce za izhod na oder po vrstnem redu tekmovanja).

3. Sodniki so oble¢eni v klasi¢no mosko obleko (modre ali ¢rne barve, kravata je obvezna, z
ustrezno oznako na prsnem delu - BFZS sodnik).

4. Pred pricetkom predtekmovanja ali finalnega dela tekmovanja se sodnike predstavi
javnosti.

5. Sodniki v ¢asu sojenja ne smejo uzivati alkoholnih pijac, ne smejo fotografirati ali snemati
s kamero. Prav tako se sodniki ne smejo pogovarjati med seboj (razen ¢e se pogovor ne
nanaSa na samo tekmovanje) in primerjati svojih kon¢nih rezultatov. Sodniki ne smejo
spodbujati ali kritizirati tekmovalcev.Prav tako sodniki ne komunicirajo med samim

tekmovanjem z gledalci v dvorani.
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6. Sodniki se sestanejo pred zacetkom in po kon¢anem tekmovanju na sodniski seji.

7. Sodnikom se sme ob primernem ¢asu (odmor) postreci z osvezilnimi pijacami.

8. Sodnik ima dolZnost in moralno obvezo soditi posteno, ne glede na klubsko, regijsko,
versko, politi¢no ali nacionalno pripadnost tekmovalca. V primeru slabega, pristranskega
ali nekorektnega sojenja ima BFZS oziroma njen upravni odbor pravico odvzeti sodniSko

licenco dolo¢enemu sodniku.

Splo$na dolocila za tekmovalce:

1. Pred pri¢etkom tekmovanja poteka registracija tekmovalcev (na posebnih obrazcih BFZS:
Registracija tekmovalcev), kjer tekmovalci vpiSejo svoje osebne podatke in z
lastnorocnim podpisom podpisejo klavzulo (na samem obrazcu), da niso uporabljali
prepovedanih substanc, ki so na listi MOK. Verodostojnost napisanih osebnih podatkov
kontrolira glavni sodnik s tem, da od tekmovalcev zahteva osebni dokument s sliko.
Tekmovalci placajo Startnino v znesku 3.000,00 sit.

2. Vsi tekmovalci in tekmovalke se pred pricetkom tekmovanja udelezijo uradnega merjenja
telesne viSine in telesne teze, oz. kontrole rojstnega datuma (za kategorije, ki so omejene z
doloceno starostjo), ter so na osnovi tega razvrs¢eni v posamezne kategorije. Ob meritvah
je prisoten glavni sodnik.

3. Tekmovalci in tekmovalke so razvrs¢eni v naslednje kategorije:

MOSKI - BB: nizka kategorija (tel. vi§ina do 172 cm), srednja kategorija (tel. viina od
172 do 178 cm), visoka kategorija (tel. viSina nad 178 cm), juniorska kategorija (mladinci,
do 23 let ; dobesedno-najvecja dovoljena starost je 22 let in 364 dni), over 40 (kategorija
za tekmovalce nad 40 let), over 50 (kategorija za tekmovalce nad 50 let) in over 60
(kategorija za tekmovalce nad 60 let).

MOSKI - Fitness : Mr. Fitness kategorija (najve¢ja dovoljena teza tekmovalca je lahko:
tel. viSina—100+2kg).

ZENSKE - BB: ena kategorija brez omejitev.

ZENSKE - Fitness: ena kategorija brez omejitev.

4. Tekmovalci, ki zamudijo registracijo in merjenje tekmovalcev in tekmovalk, so izkljuceni
iz tekmovanja.

5. Tekmovalci lahko nastopajo v ve¢ kategorijah, ¢e izpolnjujejo pogoje za to.

6. Tekmovalci morajo imeti enobarvne kopalke, nepodloZene, Ciste in brez dodatkov.

7. Tekmovalke (BB) morajo nositi (dvodelne) bikini kopalke.
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8.

10.

11.

12.

Tekmovalke (fitness) morajo nositi v prvem krogu (ocena simetrije in miSic) dvodelne
bikini kopalke in vecCerne Cevlje z visoko peto ; v drugem krogu (prosti program ob glasbi)
dvodelne bikini kopalke ali Sportni dres (s Sportno obutvijo, visokimi petami ali brez
obutve) ter v tretjem krogu (ocena elegance in Zenstvenosti - izhod v vecernih oblekah) ,
vecerne ¢evlje z visoko peto.

Tekmovalci ne smejo nositi obutve, ro¢nih ur, prstanov, zapestnic, verizic, obeskov,
uhanov, lasulj in kakrSnihkoli motecih okraskov ali umetnih pomagal za izpopolnitev
postave. Tekmovalci ne smejo zveciti ali jesti bombonov in kaditi.

Prekomerno nanasanje olja na telo je prepovedano. Zmerna uporaba olja za telo, kreme za
kozo, potemnitev koze ali vlazilcev koze je dovoljena.

Tekmovalke morajo v prvem krogu tekmovanja (simetrija in miSice) imeti lase spete, tako
da ne zakrivajo miSic ramen in hrbta.

Tekmovalci in tekmovalke morajo imeti na levi strani kopalk Startno Stevilko ¢vrsto in

varno pritrjeno s sponko, ki jo dobijo ob merjenju in registraciji tekmovalcev.

Sistem tekmovanja:

BFZS organizira enkrat letno Slovenian Open, mednarodno prvenstvo v BB in fitnessu, ki je

koledarsko usklajeno s svetovnim prvenstvom. Slovenian Open lahko $teje tudi za drZavno

prvenstvo, v kolikor je prisotnih vsaj minimalno Stevilo slovenskih tekmovalcev - v vsaki

kategoriji vsaj trije (3), oziroma v vsaj petih (5) kategorijah. Slovenian Open je obenem

kvalifikacija za SP, reprezentanco Slovenije (prvo in drugouvrs€eni iz vsake kategorije) pa

kon¢no izbere in potrdi selektor slovenske reprezentance. BFZS lahko organizira tudi

medklubska tekmovanja, regijska, medregijska in mednarodna tekmovanja, kjer imajo pravico

do

nastopa tekmovalci in tekmovalke registrirani pri BFZS. Udelezbo na mednarodnih

tekmovanjih si tekmovalci in tekmovalke izborijo na izbornih tekmovanjih na drzavni ravni.

Prav tako udelezbo vedno potrdi selektor slovenske reprezentance.

Potek tekmovanja:

Postopek izlo€anja:

V posamezni kategoriji tekmuje najvec 15 tekmovalcev.

Ce je v posamezni kategoriji ve¢ kot 15 tekmovalcev, se presezno $tevilo tekmovalcev izloéi

na sledeci nacin:
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Vsi tekmovalci v tej kategoriji se razvrstijo na odru po vrstnem redu Startnih Stevilk, ¢e pa to
zahteva velikost tekmovalnega odra, se tekmovalci postavijo v dve vrsti. Sodnik na odru
poklic¢e skupine po pet tekmovalcev (spet po Stevilcnem zaporedju) in ti opravijo vzporedno
poziranje v Stirih pozah (dvojna biceps poza spredaj, stranska prsna poza, dvojna biceps poza
zadaj ter trebusSne miSice in miSice nog). Sodniki tekmovalcev ne razvrscajo od prvega do
zadnjega, ampak z oznako »X« oznacijo 15 tekmovalcev. Tajnik sodnikov presteje Stevilo
»X«-ov, tako se prvih 15 tekmovalcev uvrsti v nadaljnje tekmovanje. V kolikor se je na 15.
mesto uvrstilo ve¢ tekmovalcev (z enakim Stevilom prejetih znakov »X«), se ti tekmovalci
pokli¢ejo spet na oder, po ponovnem vzporednem poziranju, se dolo¢i petnajstouvrsceni

tekmovalec.

Tekmovanje:

Tekmovanje je lahko razdeljeno na dva dela, in sicer na dopoldanski del - predtekmovanje in
popoldanski ali vecerni del - finale. Med obema deloma tekmovanja ne sme biti vec kot 6 ur.
Tekmovanje je lahko tudi v enem delu, popoldanskem ali ve¢ernem. Tekmovanje se odvija po
kategorijah, katere opravijo prvi krog tekmovanja (obracanje za 90 stopinj - simetrija telesa),
drugi krog tekmovanja (primerjalne poze - ocenjuje se miSicavost telesa) in tretji krog

tekmovanja (prosti nastop), ter seveda razglasitev zmagovalcev.

Prvi krog tekmovanja - simetrija:

Tekmovalci pridejo na oder v spremstvu sodnika na odru, ki tekmovalce razvrsti po vrstnem
redu Startnih Stevilk. V spros€eni pozi brez poziranja, se tekmovalci na povelje sodnika na
odru, obracajo za 90 stopinj v svojo desno stran. Sodniki ocenjujejo samo simetrijo telesa iz
razlicnih zornih kotov. V kolikor glavni sodnik zahteva dodatno primerjavo dveh ali ve¢

tekmovalcev, se to stori.

Drugi krog tekmovanja - miSicavost:

Sodnik na odru zahteva izvajanje obveznih poz (8 za moske in 5-7 za Zenske). V skupinah
(odvisno od Stevila tekmovalcev in dolzine tekmovalnega odra) se izvajajo: dvojna biceps
poza spredaj, latisimus poza spredaj, stranska prsna poza - katera koli stran, latisimus poza od
zadaj + meca, dvojna biceps poza od zadaj + meca, stranska triceps poza - katera koli stran,
poza za trebuSne in nozne miSice in na koncu najbolj miSi¢asta poza (most muscular pose).
Kategorija BB Zenske ne izvaja najbolj miSicaste poze (torej ima sedem obveznih poz),

kategorija Miss Fitness pa ne izvaja Se latisimus poze spredaj in latisimus poze zadaj (torej
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ima pet obveznih poz). Po kon¢anem vzporednem poziranju, sodnik na odru in glavni sodnik
ponovno kliceta tekmovalce v primerjalno poziranje. Od vsakega sodnika se pricakuje, da

sledi vsem primerjanjem in ne le tistim, ki jih je sam zahteval.

Tretji krog tekmovanja - prosti nastop:

Prosti program tekmovalci in tekmovalke izvajajo sami na odru, na lastno glasbeno Zeljo (CD
zgoscenko tekmovalci oddajo organizatorju tekmovanja na zacetku, ko poteka registracija
tekmovalcev) in ob lastni koreografiji. Nastop ne sme biti daljsi od 60 sekund v kategorijah
BB in ne ve¢ od 120 sekund v kategorijah fitness. V kategorijah BB se tretji krog tekmovanja
ne ocenjuje in je namenjen obCinstvu . V kategoriji Miss Fitness je tretji krog enakovreden
prvemu in drugemu, torej se ocenjuje. V kategoriji Mr. Fitness pa se tretji krog ocenjuje le v

primeru, da gre za neodlo¢en rezultat po prvih dveh krogih tekmovanja.

Organizacija tekmovanja:

1. BFZS doloci organizatorja (Sportno drustvo) tekmovanj v Sloveniji. V primeru, da je vec
moznih kandidatov, upravni odbor BFZS opravi razgovore z vsemi in se odlo¢i za tistega,
ki nudi najboljSe pogoje. Vse pogoje mora kandidat dostaviti v pisni obliki, saj bi v
primeru kr$enja le teh tudi odgovarjal. Vsa tekmovanja so pod okriljem BB in Fitness
Zveze Slovenije.

2. Organizator je lahko le Sportno drustvo, ki je tudi v¢lanjeno v BFZS. Organizator ne more
biti fizi¢na oseba ali neka druga pravna oseba. Seveda pa mora imeti organizator tocno
dolo¢eno odgovorno osebo, ki odgovarja za organizacijo in izvedbo tekmovanja.
Odgovorna oseba mora ravnati po navodilih predsednika BFZS (oz. njegovega
namestnika).

3. Sportno drustvo, ki je organizator tekmovanja, mora izpolniti naslednje pogoje: -dvorana
mora imeti oder v dimenzijah, dolzina min. 12 m, Sirina min. 6 m in viSina min. 1 meter.
Dvorana mora sprejeti minimalno 200 gledalcev na sedi$¢ih. Dvorana mora imeti
profesionalno in kvalitetno ozvocenje in osvetljavo. Dvorana mora ustrezati sanitarnim in
higijenskim pogojem, ki so predpisani za javne prireditve; -pred odrom mora biti, v
oddaljenosti najve¢ 6 m, prostor za sodnike, opremljen s stoli, mizami in ozvocenjem in
sicer tako, da vsak sodnik lahko dobro vidi prostor za poziranje in vse tekmovalce od
glave do pete; -organizator mora zagotoviti za odrom prostor za pripravo tekmovalcev
pred nastopom, lo¢ene garderobe za tekmovalke in tekmovalce, prostore za merjenje in

registracijo tekmovalcev (vsi omenjeni prostori in dvorana morajo imeti od 18 do 24 st.C),
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kamor imajo dovoljen vstop poleg tekmovalcev samo c¢lani organov BFZS, sodniki,
trenerji ter organizator (vsi nasSteti morajo imeti na prsnem delu priponko z oznako
funkcije, ki jo imajo); -organizator mora zagotoviti regularnost in poskrbeti za red ter
skrbeti za nemoteno izvedbo tekmovanja; -poskrbeti za ustrezno reklamo tekmovanja
preko plakatov in sredstev javnega obvescanja; -na ozadje odra je dovoljeno obeSanje
reklamnih transparentov sponzorjev in pokroviteljev tekmovanja, vendar mora biti v
centralnem delu izobeSen transparent BFZS — BB IN FITNESS ZVEZA SLOVENIIJE ter
ime tekmovanja (npr. Slovenian Open); -organizator mora vsem tekmovalcem in
tekmovalkam, sodnikom in funkcionarjem BFZS pred pri¢etkom tekmovanja dati to¢en
urnik poteka celotnega tekmovanja.

Tekmovanja se smejo organizirati samo po prej omenjenih kriterijih, za neizpolnjevanje
kateregakoli od navedenih pogojev, se organizatorja kaznuje z denarno kaznijo 500 EUR.
V kolikor organizator ponovno kr$i prej omenjene kriterije, se mu izrece ukrep prepoved
organizacije tekmovanj pod okriljem BFZS.

Ce organizator tekmovanja ni izpolnil vseh predpisov oz. pogojev za izvedbo tekmovanja
in ostalih veljavnih pravil ali zamudil s pri¢etkom tekmovanja ali obstajajo drugi razlogi ,
ki lahko privedejo do materialnih posledic, mora predsednik (ali njegov namestnik) BFZS
odrediti rok 30 - 60 minut, v katerem se morajo odpraviti vzroki za zamudo in izpeljati
zaCetek tekmovanja. Odpoved organizacije tekmovanja s strani organizatorja je dovoljena
samo v primeru vi§je sile (poplave, potres, pozar ...itd). V kolikor sledi odpoved iz
neupraviCenih razlogov, se proti organizatorju (Sportnemu drustvu) in odgovorni osebi
sprozi disciplinski postopek. V kolikor nastane zaradi odpovedi gmotna Skoda za

udelezence tekmovanja, je organizator oSkodovancem dolzan povrniti nastalo Skodo.

Pravilnik za kategorijo Miss Fitness:

V tekmovalni kategoriji Miss Fitness imamo $tiri enakovredne nastope in sicer:

1.

Prvi nastop je v vecerni obleki: tekmovalka ima oble¢eno dolgo vecerno obleko in Cevlje z
visoko peto. V tem izhodu tekmovalke pridejo na oder v zaporedju Startnih Stevilk, stojijo
v ravni vrsti ena poleg druge. Sodnik jim z krozno hojo po odru omogoc¢i, da jih sodniki
ocenijo z vseh strani, ocenijo njihovo hojo oz. gibanje, Se posebno pozornost sodniki
usmerjajo kako tekmovalka izraza svojo samozavest in zenstvenost. Sodniki prav tako
ocenjujejo estetski in Sportni videz v elegantnih oblacilih ter urejen zunanji videz (make

up, priceska in nakit).
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2. Drugi nastop: samostojni nastop ob izbrani glasbi. Tekmovalke nastopajo posamezno po
zaporedju Startnih Stevilk. Vsaka tekmovalka naredi koreografijo po Zelji, katera naj bi
zajemala ¢im ve¢ akrobatskih, gimnasti¢nih, atletskih elementov, ki zdruZeni v izvirno
koreografijo pokazejo atletsko pripravljenost tekmovalke. Gibi ki izrazajo fleksibilnost
tekmovalke so ravno tako zazeljeni. Nastop, ki bi bil podoben nastopu v kategoriji BB se
ocenjuje z negativnimi tockami. Tekmovalke so lahko v tem nastopu oblecene v razli¢na
Sportna oblacila (dres za aerobiko, enodelne kopalke, elasti¢na oblacila....itd), enako velja
za obutev. Tekmovalke lahko pri svojem nastopu uporabljajo razli€ne predmete manjsih
dimenzij (npr. step, stol, kolebnica, gimnasti¢ni elementi...itd). Cas namenjen
samostojnemu nastopu je 2 min. (120 sek.).

3. Tretji nastop : simetrija. Tekmovalke se predstavijo s Stirih strani, z obrati za 90 stopinj v
desno. Oblecene so v dvodelne bikini enobarvne kopalke, obute v vecerne ¢evlje z visoko
peto. Tekmovalke pridejo na tekmovalni oder v zaporedju Startnih Stevilk, postavijo se v
ravno Crto, ter se na ukaz sodnika ("obrat v desno za 90 st." ali " turn right") obracajo v
svojo desno stran za 90 st. Pri obraCanju sodniki ocenjujejo simetrijo Stirih strani:
sprednje, leve, zadnje in desne strani telesa. Sprednja stran: tekmovalka stoji vzravnano
brez napetih miSic, glava in pogled v enaki smeri naprej kot telo, stopala skupaj in roke ob
straneh telesa. Tekmovalke, ki ne bodo v pravilnem polozaju, bodo opozorjene s strani
sodnika, ob nadaljevanju nepravilnosti, pa lahko tekmovalka tudi izgubi tocke. Leva stran:
tekmovalka stoji vzravnano brez napetih miSic, obrnjena v svojo desno stran za 90 stopinj
in s tem sodnikom pokaze svojo levo stran telesa, pogled in glava v smeri telesa (nikakor
ne gleda proti sodnikom oz. ob¢instvu), dovoljena je rahla rotacija telesa v levo, ki ne sme
biti pretirana. Zadnja stran: tekmovalka Se vedno stoji vzravnano brez napetih misic, glava
in pogled v enaki smeri kot telo, stopala skupaj, sodniki ocenjujejo zadnjo stran telesa.
Desna stran: tekmovalka stoji vzravnano brez napetih miSic, glava in pogled v isti smeri
kot telo. Stopala skupaj, dovoljena je rahla rotacija telesa, ki ne sme biti pretirana. Sodniki
v tretjem nastopu poleg simetrije telesa ocenjujejo tudi sploSne kriterije, kot so
zenstvenost, splosni izgled tekmovalke pogojen z npr. izborom priceske, lepoto obraza,
lepoto koze ...itd, ter nenazadnje samozavest, ki jo izraza tekmovalka.

4. Cetrti nastop: primerjalne poze. Sodnik pokli¢e tekmovalke ne glede na vrstni red v
primerjavo v slede¢ih pozah: 1.Dvojni biceps spredaj (1.Front double biceps); 2.Stranska
prsna poza - katera koli stran (2.Side chest any side); 3.Dvojni biceps zadaj (3.Back
double biceps); 4.Stranski triceps - katera koli stran (4.Side triceps any side), 5. Trebusne

in noge (5.Abdominals and legs). Tekmovalke izvajajo vse poze z odprtimi dlanmi (za
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razliko od BB kategorij, kjer imajo tekmovalci in tekmovalke zaprte dlani v pest pri vseh
pozah). Tekmovalke so obleCene in obute enako kot v tretjem izhodu. Sodniki v Cetrtem
nastopu prvenstveno ocenjujejo razvoj, simetrijo, veliino, tonus ter trdnost misSicevja, ki
mora biti vsekakor manjSe kot pri kategoriji Miss BB, in vecje kot pri kategoriji Miss
Figure. Odsotnost mascevja (definicija) je prav tako zaZelena, a ne sme biti izrazita,
vendar ponovno, biti mora manjsSa , kot v kategoriji Miss BB in vsekakor vecja kot v
kategoriji Miss Figure. Vaskularnost (izrazitost oZilja na telesu) je nezaZelena in se v
kategoriji Miss Fitness ocenjuje z negativnimi tockami.
Tekmovalke, ki bi imele preveliko miSi¢éno maso, preveliko odsotnost telesne mascobe
(definicijo) ter izrazito vaskularnost, so lahko premesScene ne glede na njihovo voljo in
zeljo v kategorijo Miss BB ali pa ocenjene z negativnimi to¢kami (kot se odlo¢i sodniSka
komisija BFZS v posameznem primeru).

5. Tekmovalke v zadnjem izhodu: razglasitev rezultatov in podelitev nagrad, pridejo na oder

ponovno v dvodelnih bikini kopalkah in obute v ¢evlje z visoko peto.

Pravilnik za kategorijo Miss Figure:

Miss Figure kategorija je namenjena tekmovalkam, ki svojo atletsko postavo kombinirajo s

pravilno telesno linijo, lepo estetiko, simetrijo in lepoto. Tekmovalkam, ki imajo preveliko in

izrazito miSi¢no maso ter veliko odsotnost telesnih mascob (definicijo) ali pa celo izrazito
vaskularnost, se ne dovoli nastop oz. se kaznuje z negativnimi tockami. Poleg same postave
sodniki kot enega izmed kriterijev upostevajo zenstvenost, ki mora biti ¢im bolj izrazita.

Pomembni pa so tudi kriteriji: lepota, splosna urejenost, obnasanje na odru, ki mora izzarevati

samozavest tekmovalke, zdrav videz, urejenost obraza (make-up), urejenost priceske, izbor

vecerne obleke in obutve.

Tekmovalke so razvrScene po zaporedju Startnih Stevilk na odru v ravni liniji. Tekmujejo v

Stirih izhodih in sicer:

1. Izhod v vecernih oblekah (enaka pravila kot pri kategoriji Miss Fitness)

2. Izhod oz. nastop ob glasbi, za razliko od Miss fitness od tekmovalk v tej kategoriji sodniki
ne zahtevajo artisticno - gimnasticnih oziroma akrobatskih elementov, prav tako ne
tipicno bodybuilderskega programa, ampak izvirnost in samopredstavitev ob skrbno
izbrani glasbi. Tekmovalke nastopajo v dvodelnih bikini kopalkah, Sportnih oblacilih oz.
po Zelji, ¢e ima to neposredno povezavo z koreografijo. Nastop je lahko dolg najvec 2

minuti.
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3.

Izhod - simetrija. Enaka pravila kot pri tekmovalkah Miss Fitness in sicer, tekmovalke se
na ukaz sodnika obracajo za 90 stopinj v desno. V kolikor je potrebno, imajo sodniki
moznost tekmovalke med seboj primerjati ponovno v primerjalnih pozah, ne glede na
zaporedje Startnih Stevilk. Tekmovalke so oblecene v dvodelne bikini kopalke in obute v
vecerne ¢evlje z visoko peto.

Izhod - nastop: primerjalne poze. Sodnik poklice tekmovalke ne glede na vrstni red v
primerjavo v sledecih pozah: 1.Dvojni biceps spredaj (1.Front double biceps); 2.Stranska
prsna poza - katera koli stran (2.Side chest any side); 3. Dvojni biceps zadaj (3.Back
double biceps); 4.Stranski triceps - katera koli stran (4.Side triceps any side); 5.Trebusne
in noge (5.Abdominals and legs). Tekmovalke izvajajo vse poze z odprtimi dlanmi (za
razliko od BB kategorij, kjer imajo tekmovalci in tekmovalke, zaprte dlani v pest pri vseh
pozah). Tekmovalke so oblecene in obute enako kot v tretjem izhodu. Sodniki v Cetrtem
nastopu prvenstveno ocenjujejo atletsko in simetri¢no postavo, ki mora biti vsekakor
manj$ega obsega kot pri kategoriji Miss Fitness. Odsotnost mascevja (definicija) je prav
tako zazelena, a ne sme biti izrazita, vendar ponovno, biti mora manjsa, kot v kategoriji
Miss Fitness. Vaskularnost (izrazitost oZilja na telesu) je nezazelena, in se v kategoriji
Miss Figure ocenjuje z negativnimi tockami. Tekmovalke, ki bi imele preveliko misi¢no
maso, preveliko odsotnost telesne masc¢obe (definicijo) ter izrazito vaskularnost, so lahko
premescene ne glede na njihovo voljo in Zeljo v kategorijo Miss Fitness ali pa ocenjene z
negativnimi to¢kami (kot se odlo¢i sodniSka komisija BFZS v posameznem primeru).
Tekmovalke, v zadnjem izhodu: razglasitev rezultatov in podelitev nagrad, pridejo na oder

ponovno v dvodelnih bikini kopalkah in obute v ¢evlje z visoko peto.
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