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IZVLECEK

Cilj diplomske naloge je bil ugotoviti vpliv treninga miSicne mase na koSarkarsko
gibanje: vpliv na sposobnost natanénega zadevanja v testu meta za tri tocke, na test
koSarkarskega poligona in agilnosti na agilnostni lestvi. Pri meritvah je sodelovalo 12
profesionalnih igralcev koSarkarskega kluba Kijev, in sicer samo iz prouCevane
skupine. Merjenci so trening miSicne mase izvajali pet tednov. Testiranje je bilo
opravljeno pred treningom in tri dni po kon€anem treningu misiéne mase. Razlike
med konc¢nim in zaCetnim stanjem so bile ugotovljene s t-testom in testom Wilcoxon,
povezanost sprememb pa s Pearsonovim korelacijskim koli€cnikom. Na podlagi
zbranih rezultatov je mogoce ugotoviti, da trening miSi€ne mase poslabsa rezultat v
testu meta za tri toCke. V testu koSarkarskega poligona in agilnosti na agilnostni lestvi
pa so opazene razlicne spremembe pri obeh skupinah merjencev prouCevane
skupine. Pri razmeroma slabSe treniranih koSarkarjih trening povzroCi raznovrstne
uCinke, pri dobro treniranih pa povzroCi poslabSanje pri vseh spremenljivkah. Ob
zavedanju pozitivnih doprinosov tega treninga se torej zdi smiselno povecati misicho

maso, pri tem pa je kljuCnega pomena njegova ¢asovna umestitev v trenazni proces.
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ABSTRACT

The purpose of this study was to determine the influence of hypertrophy training on
motor skills in basketball, especially on three skills: on ability of precision in test of
three-point basketball shots, on test of basketball poligon and agility on agility ladder.
The sample consisted of 12 professional players from basketball club Kyiv, only in
experimental group. The subjects underwent five weeks of hypertrophy training. The
tests were performed before training and three days afterwards. The differences
before and after tests were established with t-test and Wilcoxon test. The correlation
was made with Pearson correlation coefficient. Based on results is established that
the hypertrophy training impairs the result in test of three-point shots. Results in
basketball poligon and agility on agility ladder show different changes in both groups
of experimental group. The training causes diversity effects on relatively untrained
players, meanwhile by trained players it worsens results by all variables. To be aware
of benefits of hypertrophy training it seems meaningful to increase muscle mass, but

significant factor is its time position in training process.
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1 UvOD

Kondicijska priprava je v Sportnih igrah pomemben dejavnik za doseganje vrhunskih
rezultatov. V teoriji Sportnega treniranja je opredeljena z razvojem za posamezen
Sport pomembnih gibalnih sposobnosti. Njen vpliv na gibalne sposobnosti je precej
vecji od ravni treninga same Sportne panoge. Smisel kondicijske priprave se kaze v
izboljSanem tekmovalnem rezultatu, je pomembna preventiva pred poskodbami in ne
nazadnje pomaga pri aktivni regeneraciji. Njen razvoj se kaze v spremembi
morfoloSkih znacilnosti, funkcionalnih in gibalnih sposobnosti. Kondicijska priprava
zajema Stevilne gibalne sposobnosti: agilnost, mo¢, vzdrZljivost, gibljivost,

natan¢nost, ravnotezje idr.

Danes so Ze precej znani omejitveni dejavniki v izbrani Sportni panogi v kondicijskem
smislu in zahteve pri tehni€no-takti¢nih elementih, ki v enacbi specifikacije pogojujejo
tekmovalni rezultat. Zaradi Ze znane potrebe po multidisciplinarnem nacinu delovanja
pri celostni pripravi Sportnika, ostaja ciklizacija priprave na Sportni nastop tako v
tekmovalni sezoni kot v Sportnikovi karieri na sploh temeljna naloga udelezencev

transformacijskega procesa.

Koncni cilj Sportne priprave je uspesSna realizacija vseh natreniranih sposobnosti v
kljuénih tekmovalnih trenutkih. V teoriji in praksi naCrtovanja treniranja se zato vedno
znova isCejo Se optimalnejSe reSitve, ki bi morda prispevale k ucinkovitejSemu
umes&anju trenaznih sredstev in metod. Sportna znanost in stroka se pri tem
osredotoCata predvsem na njihov izbor, zaporedje sredstev in metod treniranja, nacin

in metode nadzora napredka in (preprostejSo) interpretacijo dobljenih rezultatov.



1.1 SPORTNO TRENIRANJE

Sportno treniranje je sestavljeno iz nadrtovanja, izvajanja, nadzora in ocene (analize)
treninga. V praksi Sportnega treniranja je zagotovo izvedena le izvedba, vse drugo pa
je pogosto opusceno. Za uspesno voden transformacijski proces treninga je klju¢no
izvajanje vseh §tirih ravni v skladu z vsemi razpolozljivimi dognaniji in omejitvami na
podrocju stroke in znanosti. V vseh drugih primerih ne moremo govoriti o Sporthem

treniranju.

Nacrtovanje treninga je kompleksno opravilo, ki mora temeljiti na teh izhodis¢ih (USaj,
1997):

— upostevanje tekmovalnega koledarja,

— vedenije o teoriji ciklizacije v dani Sportni panogi,

— vedenje o sredstvih in metodah treninga,

— vedenje 0 nadzoru v procesu treninga.

Prispevki v Sportni literaturi in hitrost razvoja Sportnih iger, njihova kompleksnost in
interaktivnost kazejo na to, da obstajajo razlicne strategije kondicijskega treniranja.
Vse izhajajo iz teorij o ciklizaciji v danem Sportu, izkuSenj in celo intuicije (JakSe,
2005).

Temeljno izhodiS€e letnega nacrta kondicijske priprave sta tekmovalni koledar in
sistem tekmovanja. Ogrodje takega nacrta doloCajo zastavljeni realni cilji, ki so
oblikovani na podlagi vsesploSne analize zaCetnega stanja. Tako so cilji tisti, ki
dolo¢ajo vsebine in trenazne koli€ine treninga v okviru posameznih obdobij in med

njimi.

Nacrtovanju trenaznega procesa sledi izvedba postavljenega nacrta. Vzporedno z
njim ves Cas poteka nadzor treninga, ki prilagaja vnaprej postavljen nacrt realnim
razmeram pri treningu. Nadzor izvedbe torej pokaze, kolikSen delez nadrtovanega
treninga je bil dejansko uresniCen. Na podlagi tega je treba oblikovati kriticno oceno
uCinka treninga in sprejeti nadaljnje odlocitve (USaj, 1997).
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Spremljanje ucinkov treninga je pomemben del vsakega trenaznega procesa. Vsak
trening je zasnovan na modelu delovanja Cloveka v doloCenih okoli€inah. Na
podroCju moci kot gibalne sposobnosti gre za delovanja Sportnika v razmerah
najintenzivnejSega naprezanja. Zaradi preglednosti se uvede model, ki poskuSa
razumsko pojasniti dogajanje v Sportniku zaradi treninga. Ta model na podro&ju moci
kaze strukturo moci. V skladu z modelom je treba izbrati ustrezne metode, vaje in
teste, ki bodo omogo ili ugotavljanje stanja Sportnika skladno s postavljenim
modelom. Analiza treninga ima dva cilja. Prvi je ugotavljanje aktualnega stanja
Sportnika in njegovo primerjavo s pricakovanim stanjem, ki je bilo doloCeno s
ciklizacijo. Drugi se nanasa na ugotavljanje ucinkov opravljenega treninga. Prvi cilj
omogoc€a upravljanje Sportnikovega treninga in spreminjanje oziroma prilagajanje
treninga glede odstopanja od prvotnega nacrta. Drugi pa omogocCa povecCevanje baze
podatkov o uCinkih treninga. Rezultati so namreC pokazatelj, kateri mehanizmi in za

koliko so se spremenili kot posledica opravljenega treninga (Strojnik, 1997).

Tako lahko s sistematiCnim treningom in njegovim spremljanjem ugotovimo, kako
doloCen tip treninga ucinkuje na Sportnika. Ta izkuSnja je lahko kot izhodis€e pri
nadaljnjem nacrtovanju. TakSen strokoven pristop pogojuje sistemati¢no spremljanje
Sportnika in njegovega treninga tako pri posameznem treningu kot v okviru vecjega
trenaznega obdobja z namenom uresnicitve vnaprej postavljenega cilja (Strojnik,
1997).

1.2 KONDICIJSKO-TEHNICNO-TAKTICNA PRIPRAVA

Delo v ekipnih Sportih je zelo posebno, ker je na voljo malo Casa, v katerem moramo
optimizirati tehniCno-takticne znanje ter podroCje kondicijske priprave in
kompenzacijskih vsebin.® Treba se je zavedati nujnosti kompromisa med temi

dejavniki.

! Kompenzacijske vsebine sestavljajo preventivne in regeneracijske vsebine in so sestavni del celotne

kondicijske priprave.
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KoSarka je ena izmed $portnih panog, v kateri se vloga kondicijske priprave Sele
uveljavlja, zato se pri treningu Se vedno prepogosto pojavija naCin dela brez

vklju€itve sistematicnega treninga kondicijske priprave (Drakslar, 2009).

Neizogibna sinergija koSarke in kondicijske priprave je posledica kompleksne
znacCilnosti same igre in s tem potrebe po odlicni pripravljenosti koSarkarja (JakSe in
Pinter, 2006). Z vidika Sportne stroke je zagotovo najveCja teZava zelo razliCna
kondicijska pripravljenost. Gre za mo¢, agilnost, gibljivost, vzdrzljivost, natan¢nost in
druge gibalne sposobnosti, ki vplivajo na kakovost igralca in s tem na ucinkovitost
ekipe. Med druge dejavnike pa Stejemo zdravstveno-preventivne vsebine idr.
(Sarabon in Fajon, 2005).

»Zaradi vse veCje kompleksnosti vrhunske koSarke in s tem pogojenih zahtev po
ucinkovitem nastopu, tehni¢no-taktiCne in kondicijske 'podhranjenosti' koSarkarjev ter
razlik v njihovi prakti¢ni logiki, uspeSnost na vrhunski ravni tekmovanja zopet
poudarjeno predpostavlja potrebo po vecji gibalni Sirini znotraj celostne kondicijske
priprave. Razbiranje razli¢nih igralnih situacij in prilagajanje nanje zahteva od igralcev
visoko raven praktiCne logike, odlicnega gibalnega znanja ter kondicijske

pripravljenosti.« (JakSe in Pinter, 2008, str. 1-2)

Kondicijska priprava je mo¢no povezana s tehniko gibanja, Ceprav to ni praviloma
sprejeto v praksi. Sprememba tehnike naj bi bila analizirana in spremenjena

predvsem z vidika zZivéno-miSi¢nega sistema (Strojnik, 2005).

Obstaja veliko prepri¢anj o vlogi kondicijske priprave v Sportu. Eni so preseneceni
nad ucinki, drugi pa menijo, da ima kondicijska priprava negativen vpliv na tehniko,
primer koSarke, kjer naj bi na primer vaja potisk izpred prsi z drogom v sklopu
treninga za mo¢ zmanjSala natan¢nost meta na ko$ (Justin, 2005). 1z podobnih
zmotnih razlogov je gibalni razvoj z uporabo posebnih sredstev velikokrat

onemogocen.

Kondicijska priprava mora biti zato obravnavana kot integracijski del tehni¢nega
treninga. Za njeno uspesnost je nujno razumevanje Zzivéno-miSiCnega sistema v

znacilnem gibanju in metod za dosego posebnih adaptacij (Strojnik, 2005).
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Vi§ja raven razvitih gibalnih sposobnosti omogoc€a izboljSanje tehnike oziroma njeno
uCinkovitejSo izrabo, soCasno z vecjim izborom tehni¢no-taktiénih reSitev. lzbor
oziroma drznost taktike sta mocno povezana prav z vrhunsko kondicijsko pripravo
oziroma ravnijo gibalnih sposobnosti posameznikov in s tem celotne ekipe (Jakse,
2005).

1.3 KONDICIJSKI VIDIKI, KI OPREDELJUJEJO KOSARKARSKO IGRO

Visoko intenziven kolektivni Sport koSarka z vmesnimi prekinitvami ima kompleksne
zahteve, ki zahtevajo ustrezno kombinacijo individualnih sposobnosti, timske igre,

taktike in motivacijskih vidikov (Drinkwater, Pyne in Mckenna, 2008).

Danasnja vrhunska koSarka prinasa privlaéno tekmovanje, ki z razvejanim in
zgoScenim tekmovalnim sistemom nudi gledalcem obilo mozZnosti za dozivljanje
Sportnega spektakla. Pred kondicijsko stroko pa se prav zato postavlja kot temeljni
problem nacin izpeljave celostne kondicijske priprave, ki naj bi ekipi in
posameznikom Vv njej omogocCala doseganje vrhunskih rezultatov v daljSem
Casovnem obdobju. Vrhunska koSarka vse bolj postaja tekmovanje, ki od igralcev
zahteva polivalentnost, za katero je predpogoj odlicha kondicijska pripravljenost.
Spremenjene znacilnosti koSarkarske igre in obremenitve lokomotornega sistema
Sportnika, vkljucno s pomanjkanjem Casa za trening, so pripeljale do Se vecje
integracije kosSarkarskih in kondicijskih vsebin, s Cimer sta se v praksi okrepila

sinteticni in situacijski pristop treniranja (JakSe in Pinter, 2006).

Sodobna vrhunska koSarka je Sportna zvrst, ki zahteva veliko razlicnih in
ponavljajoCih se intenzivnih gibanj, s ¢imer povzroCa izjemne obremenitve na gibalni
aparat Sportnika. Prav poznavanje njenih spremenjenih znacilnosti in obremenitev
lahko pripomoreta k bolj celostno zastavljenemu trenaznemu programu (Jakse in
Pinter, 2006). Poleg razvoja posameznih gibalnih sposobnosti ima kondicijska
priprava pomembne ucinke pri preventivnem delovanju proti Sportnim poskodbam in

pospesevanju regeneracije po zahtevnih treningih in tekmah (Drakslar, 2009).
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»Sprinti, nenadne koordinirane spremembe smeri in ritma, raznovrstni skoki, Stevilni
obrati, boj za €im boljSo izhodiS¢no igralno pozicijo, ¢vrst in agresiven pristop v vseh
fazah koSarkarske igre so znacilnosti, ki pogojujejo vrhunsko pripravljenost Sportnika.
Danasnja vrhunska koSarka je v bistvu igra talentov v moci, natancnosti, hitrosti in
vzdrzljivosti, ki se kaze v gibalno izredno agresivhem vedenju. Borba s telesom, ki
ima stabilno oporo v nogah, in borba z rameni, razni udarci in nevarni padci so postal
vsakdanji vlozki, ¢e ne Ze kar veSCine. Kdor se temu ni sposoben prilagoditi, se

pravzaprav sam izloc€i in je manj uspesen.« (JakSe, 2005, str. 2)

V vrhunski koSarki postaja aktivni del igre resni¢no intenziven v vseh svojih fazah. Na
to vpliva tudi takti€na priprava trenerjev, ki Zelijo mocneje vplivati na potek dogodkov,

Se posebej takrat, ko se sreCata koSarkarsko zelo enakovredni mostvi (JakSe, 2005).

Izbrani trenutki v koSarkarski igri zahtevajo visoko intenzivno ali celo maksimalno
intenzivno gibanje. Lahko gre za ustrezno hitro vtekanje, ve€¢ neuspesnih napadov na
obeh straneh ali pa mora biti koSarkar zbran in zadeti v protinapadu odlocilni met. Tu
imajo svoje mesto tudi elementi uspeSnega preigravanja, ki nazadnje locijo

ucinkovitejSega koSarkarja od manj ucinkovitega.

Eno izmed znadilnosti danasnje vrhunske koSarke, ki pomembno vpliva na sestavo in
izvedbo kondicijske priprave, tvorijo trenutki nekoliko manj intenzivnih gibanj. Mednje
se uvrs€a igranje v fazi obrambe na strani pomoci, vraCanje v obrambno polovico po
dosezenem koSu, dolgi kompleksni oziroma postavljeni napadi ali pa 'izolacija’

napada za ciljnega posameznika v obrambi ipd. (Jakse, 2005).

Ker so v okviru koSarkarske tekme pogoste prekinitve igre, ki so posledica
koSarkarskih pravil, je dejanske aktivhe igre nekaj manj kot polovica celotne
koSarkarske tekme. Obdobja popolne neaktivnosti so posledica trenutkov ob storjeni
osebni napaki v obrambi, izgubljeni posesti Zoge, menjavi igralcev, izvajanju prostih
metov, minutah odmora, odmoru med Cetrtinami in pol€asoma itd. Te ponavljajoCe se
prekinitve omogoc€ajo koSarkarjem po doloenem trajanju tekme nepopolno
regeneracijo, vendar zadostno za ponavljanje visoko intenzivnih ponavljajoih se

gibanj, ki so sestavni del koSarkarske igre (Drinkwater idr., 2008).
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Veliko raziskovalcev poroCa o znacilnostih koSarkarske igre na podlagi fizioloskih
kazalnikov in gibalnih vzorcev. Tako so Mclnnes, Carlson, Jones in McKenna (1995)
na primeru avstralskih profesionalnih koSarkarjev pri 15 odstotkih visoko intenzivnih
aktivnostih ugotovili povpre¢ni sréni utrip 169 ud./min, koncentracijo laktata v krvi
6,8 mmol/L, maksimalni sréni utrip pa je dosegel vrednost 188 ud./min s pripadajo¢o
koncentracijo laktata v krvi 8,5 mmol/L. Ugotovili so tudi 46 skokov na tekmo in 1000
sprememb smeri, od tega 30 odstotkov v lateralni smeri. Abdelkrim, El Fazaa in El Ati
(2007) so na primeru elitnin ko$arkarjev, starih manj kot 19 let, ugotovili
16,2 odstotka visoko intenzivnih gibanj s povpre¢nim srénim utripom 171 ud./min in
koncentracijo laktata 5,5 mmol/L. Raziskovalci so v raziskavi (Rodriguez-Alonso,
Fernandez-Garcia, Perez-Landaluce in Terrados, 2003) primerjali skupino koSarkaric
Spanske drzavne olimpijske ekipe in ekipo Spanske prve lige. Prve so dosegle
povprec¢no frekvenco srca 186 ud./min (95 odstotkov maksimalne) in 5,0 mmol/l
koncentracije laktata v krvi (51,6 odstotka maksimalne), druge 175 ud./min (91
odstotkov maksimalne) in 5,2 mmol/L koncentracije laktata v krvi (62 odstotkov

maksimalne). Vrednosti se razlikujejo tako glede na raven igranja kot igralno mesto.

Ugotovitve nekaterih drugih raziskovalcev na tem podrocju kazejo, da koSarkar na
igralnem polozZaju visokega beka na tekmi, ki traja 2 x 20 minut, preteCe 4608
metrov, prehodi 1592 metrov, 50-krat skoci, 91-krat poda Zzogo in 17-krat izvede met
na koS, povprecna frekvenca srca je 168 ud./min, maksimalna pa 194 ud./min. Od
tega izvede 54 odstotkov akcij pocasi, 40 odstotkov hitro in 6 odstotkov v sprintu
(Mahori¢, 1994). Rezultati 14-letnega branilca na tekmi, ki traja 4 x 10 min (z vsemi
prekinitvami 93 minut), dosezejo povprecje frekvence srca 168 ud./min, v aktivni fazi
igre 174 ud./min, maksimalna frekvenca srca pa je 196 ud./min (Dezman in Erculj,
2005).

Povpreéni sréni utrip igralca na tekmi je od 160 do 168 udarcev na minuto. Ce ne
uposStevamo prekinitev med deli igre, tudi 170 in veC. PovpreCna vrednost
koncentracije laktatov v krvi je priblizno 4 mmol/L, lahko pa dosezZe vrednosti tudi nad
8 mmol/L (Dezman in Er€ulj, 2005). Pri intenzivnejSih gibanjih uporabljajo igralci
predvsem anaerobno alaktatno ali laktatno energijo, pri manj intenzivnih pa aerobno.
Po ocenah (Bittenham, 1998, v Er¢ulj in Supej, 2006) je koSarka od 20- do 25-

odstotno aerobna in 75- do 80-odstotno anaerobna Sportna dejavnost.
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Ziv in Lidor (2009) sta naredila pregled raziskav na primeru koSarkaric in koSarkarjev
in ugotovila, da obstajajo razlike v fizioloskih zahtevah med razli¢nimi igralnimi mesti
in ravnijo razvitih gibalnih sposobnosti (branilci so lazji, manjsSi in bolj mezomorfni tipi
v primerjavi s centri). Maksimalna poraba kisika pri koSarkaricah je 44-54 ml kisika
na kilogram telesne mase, pri koSarkarjih pa 50—-60 ml kisika na kilogram telesne
mase. Tisti z bolje razvitimi gibalnimi sposobnostmi imajo visji vertikalni skok, so
hitrejSi in agilnejSi. Branilci izvedejo ve€ visoko intenzivnih gibanj med tekmo v

primerjavi s krili in centri.

Stone in Kilding (2009) sta naredila pregled raziskav o razvoju aerobnih sposobnosti
pri kolektivnih Sportih (tudi koSarki). Primerjala sta tradicionalni (klasi¢ni tekaski
trening) in Sportnosituacijski pristop izboljSanja aerobnih sposobnosti. Oba nacina
kaZzeta podoben napredek v aerobnih sposobnostih (maksimalna poraba kisika) in
Sportnem rezultatu, ko sta intenzivnost in koli¢ina konstantni. Prednost situacijskega

pristopa pa je v tem, da omogoca hkraten razvoj tehnike — taktike Sporta.

Spremembe koSarkarskih pravil maja 2000 so skrajSale napad s 30 sekund na 24,
dovoljen ¢as za prehod v napadalno polovico z 10 sekund na 8 in igralni ¢as razdelile
na §tiri Cetrtine po 10 minut namesto dveh po 20 minut. Drugi asovni parametri igre

so zahtevali tudi spremembo kondicijskega treninga.

Matthew in Delextrat (2009) sta preiskovala fizioloSke zahteve in gibalne vzorce
univerzitetnih kosarkaric med devetimi tekmami po spremembi koSarkarskih pravil. V
povprecju tekem so izvedle 652 + 128 gibanj s spremembo aktivnosti vsakih 2,82
sekunde. PovpreCen srcni utrip celotnega Casa je bil 165 + 9 udarcev na minuto
(89,1 odstotka maksimalne frekvence srca), medtem ko je v aktivnem ¢asu dosegel
170 = 8 udarcev na minuto (92,5 odstotka maksimalne frekvence srca). Povprecna
vrednost laktata je bila 5,2 + 2,7 mmol/L. Rezultati kaZzejo potrebo po boljsih
funkcionalnih sposobnostih v primerjavi z obdobjem pred spremembo koSarkarskih
pravil. Ob tem so omenjene koSarkarice dosegle manj sprememb smeri gibanja v

primerjavi s koSarkarji po spremembi pravil (Abdelkrim idr., 2007).

V kosarki in pri nekaterih drugih Sportih zahteva po natannem zadevaniju cilja ostaja

kljub utrujenosti, ki jo povzro€i intenzivno in/ali dalj ¢asa trajajoCe gibanje, menita
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Erculj in Supej (2009). Avtorja sta poskuSala ugotoviti, kako stopenjsko povecCevanje
napora (utrujenosti) vpliva na natancnost pri metu na koS na primeru vrhunskega
koSarkarja. Merjenec je izvedel 7 serij po 20 metov z razdalje 7,24 metra. Med
serijami je izvajal posebno koSarkarsko gibalno nalogo, sestavljeno iz teka, gibanja v
koSarkarski prezi in skokov, ki se je stopenjsko stopnjevala. Rezultati so pokazali, da
se Stevilo zadetkov mo¢no zmanjSa Sele v zadnji seriji metov oziroma ob najved;ji
utrujenosti (96 odstotkov maksimalne frekvence srca, vrednost laktata 9,7 mmol/L). Z
narasCanjem utrujenosti so padale viSina ramenske osi, 0s zapestja in viSina skoka

pri metu na kos.

V raziskavi (Lyons, Al-Nakeeb in Nevill, 2006) so proucevali vpliv visoko intenzivne
utrujenosti na natan¢nost podaj med treniranimi in netreniranimi koSarkarji v treh
pogojih: spocitost ter 70 in 90 odstotkov maksimalne izvedbe glede na test v noznih
potiskin v 1 minuti. Pri obeh skupinah je natannost padala s stopnjevanim
predhodnim utrujanjem. Ob tem so bili trenirani koSarkarji sposobni ohraniti vecjo

natancnost v primerjavi z netreniranimi.

Agilnost v koSarki je izrazito specificna kvaliteta posameznika, ki jo pogojujejo vsaj
gibalne sposobnosti, kot so mog, hitrost in koordinacija ter kognitivne sposobnosti.? V
raziskavi (Young, Mcdowell in Scarlett, 2001) so Zzeleli ugotoviti transfer sprinta na
agilnostne teste, ki vklju€ujejo spremembe smeri, in nasprotno. Trening agilnosti ima
omejen transfer na sprint, enako ima tudi trening sprinta na agilnost (oboje ni
statisticno znacilno). Bolj kot je naloga z elementi agilnosti kompleksna (veC kot je

sprememb smeri itd.), manj je ucinka sprinterskega treninga na agilnostno nalogo.

Sprint je tudi primer utrjenega gibalnega vzorca, medtem ko agilnost v osnovi ni.
Torej sta sprint in agilnost dve posebni oziroma loCeni kvaliteti (Baker, 1999a;
Shepard in Young, 2006). Predpostavljamo lahko, da sprint prispeva e manj k
izvedbi agilnostne naloge v primeru potrebe po sprejemanju odloCitev. Pri sprintih s
soCasnim izvajanjem dodatne naloge (vodenje Zoge, preigravanje itd.) se

kompleksnost naloge Se poveca.

2 Agilnost v kolektivnih Sportih nekateri avtorji povezujejo s kognitivnimi sposobnostmi in jo je treba kot

tako tudi trenirati.

17



Zelo malo je izvedenih takih raziskav, ki bi poskuSale ugotoviti povezavo med
antropometrijskimi spremenljivkami in hitro spremembo smeri gibanja (Sheppard in
Young, 2006). Testi kaZejo, da imajo Sportniki v igrah, kot sta ragbi in nogomet, ob
vecji sposobnosti hitrejSe spremembe smeri tudi manj mas€obne mase na nogah. Na
podlagi raziskav je mogocCe sklepati, da sta manjSa mas€obna masa in sposobnost

hitre spremembe smeri pomembni za uspesnost v tovrstnih Sportih.

Povec€anje miSi¢ne mase ima mocno preventivno vlogo pred poskodbami, predvsem
zaradi okrepitve lokomotornega sistema. Obenem pri tem zasledujemo ucinke, ki v
nadaljevanju trenaznega procesa v ciklizaciji ustrezajo vecji ucinkovitosti gibanja,

vkljuéno z integracijo tega s koSarkarskimi prvinami.

KoSarka je polistrukturni nekontaktni Sport. Kljub temu je zaradi trenda razvoja
koSarkarske igre kontakt med koSarkarji bolj ali manj stalen. Poleg funkcionalne vlioge
ima miSiCha masa pri igralcih tudi psiholoski ucinek. Ta je pri tem izrazen kot
mocnejSa samozavest, dovoljena agresivnost in mentalna stabilnost, ki se kazejo kot

fizi€na Cvrstost, Se posebej na igralnih pozicijah visokih igralcev.

Klju€ni dejavniki uspesnosti v koSarkarski igri so torej vezani na natan¢nost izvedbe
podaj in metov, hitre spremembe smeri ter sploSno in posebno (tudi takti¢no

izvedeno) hitrostno vzdrzljivost ¢im daljSi ¢as tekme.

V vrhunski ko$arki imamo na voljo kratko pripravljalno obdobje.> Temu sledi dolgo
tekmovalno obdobje, ki je zaradi sistema tekmovanj razdeljeno na ve¢ delov. Med
dolgim tekmovalnim obdobjem so vmesna prehodna obdobija, ki dopus€ajo ponovna,
a krajsa pripravljalna obdobja (tudi z menjavo okolja, vadbenih koli€in in sredstev).
Uvodno pripravljalno obdobje namre¢ nikakor ne more zadostiti uspeSnemu
nastopanju v celotnem tekmovalnem obdobju, Se posebej ne brez poskodb.
Vrhunske pripravljenosti ni mogoce vzdrzevati nedoloCen €as, zato je ob veljavnem

koledarju tekmovanj smiselno izkoristiti vsakrSno manj pomembno tekmovalno

® Razlogi za kratko pripravljalno obdobje: dolga tekmovalna sezona, dolgo (nenadzorovano) prehodno
obdobje, tekmovanja v prehodnem obdobju med sezonama (SP, EP), zaradi katerih je odsotnih nekaj

klju€nih igralcev kluba in posledi¢no ni sestavljena celotna ekipa idr.
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obdobije ali krajSi premor v njem. Tudi trening naj bi se razlikoval pri igralcih z razli¢no
vlogo v mostvu. Pomembno je torej razlikovati med razlicnimi igralnimi mesti in
njihovimi zahtevami, med klju€nimi igralci v ekipi in igralci s klopi. Na dolzino trajanja
vmesnih pripravljalnin obdobij vplivajo kakovost in pomembnost tekem, trenutni

polozaj v tekmovalnem sistemu, Stevilo kakovostnih koSarkarjev idr.

Ob upostevanju vseh teh dejavnikov se transformacijski proces kondicijske priprave

lahko zadne.
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1.4 UCINKI TRENINGA MISICNE MASE

1.4.1 PRILAGODITVENO OKNO NAPREDKA

Prilagoditveno okno napredka pojasnjuje mozen napredek posameznika pri doloceni
gibalni sposobnosti. Za primer vzemimo dve gibalni sposobnosti: mo€ in hitrost. MoC
ima Siroko obmocje moznega napredka, hitrost pa zelo ozko. Poleg tega nekateri
lahko napredujejo veliko, spet drugi manj ali malo. Kon€na meja ni znana ali vnaprej
doloCena. Ob tem imajo zacetniki SirSe okno napredka, ki pa z leti treninga postaja

vse oZje.

Na zacetku treninga se mocno (lahko tudi hitro) izboljSa sposobnost, ki jo treniramo.
Hkrati pride do nespecifi€nega odziva oziroma prenosa na druge komponente modi in
sposobnosti. Npr. skupaj z mocjo se bodo izboljSale Se tehnika, koordinacija, misi¢na
aktivacija itd. (Strojnik, 2005—-2009).

Vsota fizioloSkih prilagoditev je odvisna od ucinkovitosti uporabljenih vaj in metod v
programu treninga. Ce je oseba netrenirana, bo skoraj vsak kondicijski program
povzro€il napredek (prilagoditveno okno napredka). Vendar se stopnja napredka
sCasoma zmanjSuje s stopnjo treniranosti. Z vsakim dnem postaja nacrtovanje
ucinkovitega treninga pomembnejSe. Pri treniranih Sportnikih je nujno uporabiti
posebna sredstva (Kraemer, 1994; Siff in Verkhoshansky, 1999; Zatsiorksy, 1995).

Schmidtbleicher (1985) navaja, da lahko to hitro zacetno povecanje sposobnosti
(moc¢i) na eni strani pripiSemo vplivu u€enja (medmiSi¢na koordinacija), na drugi
strani pa nastopajo nevralne spremembe, ki omogocCajo posameznim miSicam
doseganje boljSih rezultatov, kot so ¢asovno zaporedje rekrutiranja motoriCnih enot in

povelanje frekvence prozenja zivénih impulzov (znotrajmisi¢na koordinacija).
Tako je priblizno polovica pridobljene moci posledica akutnih uc€inkov u¢enja (Sportnik

izboljSa rezultat, ker se nauci, kaj narediti in kako proizvesti silo), in ne fizioloskih

prilagoditev. Pomembna sta tudi spol in starost treniranih — v razmerju do absolutne
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vrednosti miSicne moci (Kraemer, 1994). Netrenirani Sportniki se lahko odzovejo na

trening z manjSim obcCutenjem napora ipd.

Casovno okno napredka kaze prve prilagoditve na trening moci Ze po enem treningu
oziroma med njim zaradi izboljSane medmiSi¢ne koordinacije. Po S§tirih tednih je
veCina prilagoditev vezana na poveCanje miSicne aktivacije (medmiSi¢na in
znotrajmiSi¢na), ki ji nato pocasi sledi hipertrofija. Pove€anje miSiCne aktivacije je
mogoce v Sestih do osmih tednih. Po osmih tednih treninga misiCne aktivacije se
lahko ucinek Se malo nadgradi v kombinaciji s kompleksno gibalno (tekmovalno
oziroma situacijsko) nalogo Sportne panoge. Vsako nadaljnje ohranjanje
aktivacijskega treninga bo pomenilo le ohranjanje treniranosti. Le druga mozZnost

povec€anja modci (hipertrofija) vklju€uje moznost izboljSanja moci skozi daljSe obdobje.

IzkuSnje in posamezne raziskave kazejo, da zaCne Ze po 12 tednih treninga v enaki
obliki (enaka sredstva, metode, intenzivnost, obseg) stopnja prirastka upadati.
Skladno s temi spoznanji je treba zamenjati metodo dela oziroma spremeniti
poudarek treninga (Schmidtbleicher, 1985). Nova prilagoditev je torej mogoca le, ¢e
je obremenitev ve€ja od obi¢ajne. Ena od mozZnosti je povecCati obremenitev
(intenzivnost, koli€ino itd.) ob uporabi enake vaje, druga moznost je uvedba nove
vaje, na katero Sportnik ni prilagojen (Zatsiorsky, 1995). Pri tem se vsak posameznik
razli¢no odziva na fizioloSki stres. Odziv je pogojen z ve¢ dejavniki, med katerimi so
znacilni: starost, spol, stopnja treniranosti in trenazne izkusnje, zdravstveno stanje in

ne nazadnje trening z vsemi njegovimi znacilnostmi.

Velikokrat se sreCujemo s tem, da so razliCne gibalne sposobnosti razli€no genetsko
pogojene in da lahko na njih bolj ali manj vplivamo. Resni¢ni razpon napredka se
kaZze v doloCenosti Zivénega sistema. To spoznanje je strokovnjake na podrocju
Sportnega treniranja prisililo k spoznavanju in kljubovanju omejitvenim dejavnikom,
namesto da bi se sprijaznili s podarjenim talentom. Pri posamezni gibalni sposobnosti
je namrec toliko omejitvenih dejavnikov, ki niso in brez natan¢no doloCenega treninga
tudi nikoli ne bodo optimalno razviti. »Dokler ne izkoristimo moci dolo¢enih sredstev
in metod, ne vemo, kje na tej 'neskon¢no prirojeni poti' sploh smo in koliko rezerv
imamo.« (JakSe in Pinter, 2006, str. 13) Ko posamezno gibalno sposobnost vklju¢imo

v gibalne strukture Sportne panoge, se Stevilo novih dejavnikov mo¢no povec€a. Tako
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imamo sinergijo ve¢ dejavnikov, ki vplivajo na ucinkovito kon¢no gibalno storitev, in

sicer gibalnih sposobnosti, tehni¢no-takticnih sposobnosti in psiholoskih komponent.

1.4.2 FIZIOLOSKE PRILAGODITVE NA TRENING MISICNE MASE

1.4.2.1 POVECANA MISICNA MASA

Trening miSiCne mase je povezan s povecCanjem telesne mase, misicne mase in

e 4 fwow
v v

svorw

je pomemben pri razvijanju sile. FizioloSki presek je tisti namisljen presek skozi
miSico, ki preseka vsako miSi¢no vlakno pravokotno glede na njegov potek. MiSica z

vecjim presekom lahko deluje na breme z vecjo silo.

4

takoj po njem in da to ostane nespremenjeno do konca Zivljenja. Pomeni, da so
kroni¢ni ucinki treninga misicne mase posledica hipertrofije miSicnega vlakna. To
lahko pojasnimo z (Wilmore in Costill, 1999):

— vec€ miofibrilami,

— vec aktinskih in miozinskih filamentov,

veC sarkoplazme,

vec vezivnega tkiva ali

kombinacijo nastetih.

Obstajata dva tipa hipertrofije:
1. sarkoplazemska, ki je posledica poveCanja sarkoplazme (znotrajceliCne

tekoCine) in nekontraktilnih beljakovin, ki ne prinesejo neposredno k nastanku

v w

e 4
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2. miofibrilarna, ki nastopi zaradi poveCanja miSiCnih vlaken, kar pomeni
povecCanja Stevila aktinskih in miozinskih filamentov. Posledica je poveCanje

miSicne moci. Ta je tudi zaZelena pri vrhunskih Sportnikih.

Na zacCetku sinteza citoskeletona prehiteva sintezo kontraktilnin beljakovin, nato
procesa potekata vzporedno. V organizmu potekata hkrati sinteza in razgradnja. Od

njunega razmerja je odvisno, ali bo priSlo do hipertrofije ali atrofije miSi€nega vlakna.

Glavni uc€inek poveCanja miSicne mase je torej posledica povecCane hipertrofije
prilagoditev. Vidne spremembe v velikosti miSice (MRI) naj bi se pojavile po Stirih do
desetih tednih. Studija raziskovalcev Synnesa, De Boerja in Naricija (2007) je
pokazala, da so spremembe na makroskopski ravni misice vidne Ze po treh tednih ob
dovolj intenzivhem treningu (rezim treninga: 4 serije, 7 RM in 2 minuti odmora med
serijami). Avtorji ne nasprotujejo dognanjem o doprinosu Ziv€énih dejavnikov na
zgodnje pridobivanje moci, le menijo da se ucinki hipertrofije na moc¢ pojavijo prej, kot

je veljalo do zdaj. Pri treniranih Sportnikih so spremembe tudi hitreje opazne.

1.4.2.2 SPREMEMBA TIPA MISICNIH VLAKEN

fwoew

Hather, Tesch, Buchanan in Dudley, 1991). Spremembe v razmerjih med njimi so

odvisne od tipa treninga moci.

fwvorw

najprej transformira tip viaken iz 11B v IIA (Campos idr., 2002), ta pa se nato po dveh
mesecih transformirajo nazaj. Trening miSi¢ne aktivacije povzroli, da ostanejo
miSicna vlakna enako velika, toda precej hitrejSa. Dvigovalci uteZi imajo vecji delez
vlaken tipa Il, ker izvajajo tudi trening miSi¢ne aktivacije, v primerjavi s klasi¢nimi
bodybuilderji, ki tega ne izvajajo, delajo pa veliko aerobnega treninga. Bodybuilder;ji

imajo tudi vec¢jo misicno maso in lokalno vzdrzljivost. Njihovo razmerje med hitrimi in
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poCasnimi vlakni je priblizno 1 : 1. Na sploSno velja, da trening miSicne mase

spreminja misic¢na vlakna v tip 1B (Campos idr., 2002).

aktinskih in miozinskih filamentov. Trening miSicne mase ucinkuje na tip misi¢nih
vlaken | in Il. Sinteza kontraktilnih proteinov naj bi bila vecja pri misi¢nih viaknih tipa Il

(Tesch, 1988). Trening moci (miSicne mase) je ucinkovitejSi spodbujevalec za

1.4.2.3 VPLIV NA SRCNO-ZILNI SISTEM

Trening moci lahko prispeva k izboljSanemu delovanju sréno-zilnega sistema, toda
precej manj kot obi€ajni vzdrzljivostni trening (npr. tekaski trening). Ta trening tudi ne
povecCa aerobne modi, izjema so netrenirani, ki dosezejo 5- do 8-odstotni napredek.
Ne glede na vse trening moci nima takSnega vpliva na sréno-Zilni sistem, da bi z njim

zasledovali tovrstne cilje (Kraemer, 1994).

Trening miSi€ne mase zmanjSa gostoto mitohondrijev pri treniranih, in to ustrezno s
poveCanjem miSicne mase. Hkrati se zmanjSa gostota kapilarne mreze (Kraemer,
1994; Tesch, 1988). Obe spremembi pa nimata posledic na zmanjSano aerobno

sposobnost (Kraemer, 1994).

Krozni trening moci lahko deloma vpliva na sréno-zilni sistem, €e je dobro strukturno
zasnovan (organizacijsko in vsebinsko). Je le prehodni trening modci, drugace je
neuporaben. V primeru, ko je trenirani ze vsaj malo fizicno aktiven ali aerobno
prilagojen, je izboljSanje sposobnosti (miSicne mase in moci ter aerobne sposobnosti)

na tak nacin treninga Se manjSe ali skoraj ni¢elno (Fleck in Kraemer, 1997).
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1.4.2.4 ENCIMSKA NEDOLOCENOST

Obstaja mnogo nasprotujoCih si raziskav o encimskih spremembah pri treningu
miSicne mase (Kraemer, 1994). SploSne ugotovitve kazejo zmanjSanje aktivnosti
nekaterih encimov v aerobnih energijskih procesih. Kljub pove€anju zalog glikogena
ni povec€anja aktivnosti encimov v anaerobnih alaktatnih energijskih procesih (Tesch,
1988). Poveclajo se tudi zaloge kreatin fosfata in ATP-ja ter njihova razpoloZljivost v

miSicah (Kraemer, 1994).

1.4.2.5 ODZIV VEZIVNEGA TKIVA

Na voljo je zelo malo neposrednih dokazov o ucinkih treninga miSicne mase na
vezivna tkiva. Zaradi narave spodbujevalca tovrstnega treninga naj bi imel ta trening
modan ucginek na mo¢ ligamentov in kit. Stevilo povezav med vlakni v vezivnem tkivu
se poveCa. Opazna je tudi hitrejSa prilagoditev kot pri miSici. Po dveh do treh

mesecih treninga se oba sistema v hitrosti napredovanja izenacita.

S treningom miSi¢ne mase je zagotovljena tudi ve€ja moc€ citoskeletona in drugih
podpornih beljakovin, ki pripomorejo k vec€ji stabilnosti miSice. S tem omogocajo
veCjo odpornost proti poSkodbam ter boljSi prenos miSiCne sile znotraj in zunaj

misSice.

1.4.2.6 MOCNA SPODBUDA ZA KOSTI

Prilagoditev kosti se spreminja pod vplivom Stevilnih dejavnikov, med katerimi
prevladujejo funkcionalna obremenitev, vnos hranil in hormoni. Trening miSicne mase
je eden najboljSih nacinov za razvoj kosti. Gostota kostne mase naras¢a do 24. leta
starosti, nato za¢ne upadati, s Cimer se pove€a moznost nastanka osteoporoze. Tudi
Ce trening v poznejsih letih lahko omili upadanje gostote kostne mase. Za razvoj kosti

je pomembnejsa intenzivnost obremenitve kot pa njen obseg. Za trenirane Sportnike
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so tipi€na gibanja, ki spodbujajo rast kosti, sprinti, poskoki, trening moci z izbranimi
olimpijskimi kompleksnimi vajami z drogom. Pri starostnikih zadostuje Ze hitra hoja.
Tekaci s svojo aktivnostjo spodbujajo rast kosti navzven, dvigovalci utezi pa rast kosti
navznoter (Strojnik, 2005—2009).

Trenirani dvigovalci utezZi imajo povecano raven kostnih mineralov tako v aksialnem
(osnem) kot apendikularnem (privesnem) skeletu (zlasti na predelu kolka). Ce torej
Zzelimo povecati kostho maso na aksialnem skeletu, mora na hrbtenico z rebri
delovati neposredna mehanska obremenitev za povzroCitev funkcionalnih
prilagoditev, v drugem primeru pa mora ta obremenitev delovati na medenico ter

zgornje in spodnje ude.

Pri tem naj bi uporabljali velika bremena, 1-10 RM, ne delujemo pa v obmodju
lokalne vzdrzljivosti. Kakor koli Ze, Stevilo serij in ponovitev naj bi bil razmeroma
nepomemben dejavnik za preoblikovanje kosti, medtem ko so pomembni dejavniki za

ustvarjanje kompresijskih sil intenzivnost, breme in izbira vaj (Kraemer, 1994).

Na drugi strani lahko tudi prevelike obremenitve (in/ali neustrezna prehrana) vodijo
do osteoporoze in drugih degenerativnih sprememb (najbolj udarni vrhunski Sporti so
gimnastika, ples idr.). Lahko pride do pretreniranosti, ki vodi v nastanek mikrotravm,

te pa v stres frakture.

1.4.2.7 NAJUCINKOVITEJSI MEHANIZEM ZA ANABOLNI
HORMONSKI ODZIV

Trening moci je najuCinkovitejSi mehanizem za anabolni hormonski odziv. Z
obremenitvijo, ki pomeni draZljaj, povzroimo poskodbo, ta pa spodbudi hormonski
odziv, ki jo posku$a odpraviti. Hormoni se razlicno odzovejo na obremenitve, pri tem

pa je kljuéno njihovo sodelovanje.

Ker je preoblikovanje tkiva dvosmerni proces, ki se zacne s kataboli€nim procesom

fwvw

tkiva (razgrajevanje miSicnih proteinov) med treningom moci in nadaljuje z
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anaboli¢nim procesom po treningu v ¢asu regeneracije, je jasno, da tako anabolni kot

katabolni hormoni v tem procesu igrajo klju¢no vlogo.

Lo¢imo torej dva tipa hormonov: katabolni (primer: kortizol) in anabolni (primeri:
testosteron, inzulin, inzulinu podoben rastni faktor, rastni hormon, ki je edini aktiven
ponoci). Anabolni hormoni, kot sta testosteron in rastni hormon, vplivajo na misi¢no

maso, kosti in vezivna tkiva (Kraemer, 1994).

Zleze izlo&ajo hormone v kri, ki morajo nato priti do receptorjev. Ti omogogijo njihov
prehod skozi celichno membrano. Izbira vaj opredeljuje, katere miSice bodo aktivirane,
posledi¢no tudi receptorji v aktiviranih miSicah. Trening miSi€ne mase odpira
receptorje. Pogoj za zagotovitev anabolnega hormonskega odziva je vklju¢enost
dovolj miSi€ne mase (velike miSi€ne skupine) in povzrocitev dovolj »poSkodb«, kar
spodbudi sistemski odziv. Klju¢no viogo igra Se drugi dejavnik, in sicer ustrezna
intenzivnost treninga. Tako trening z izbiro bremen 10 RM in 1 minuto odmora med

serijami spodbudi aktivnost vseh omenjenih klju¢nih hormonov.

1.4.2.8 TELESNA SESTAVA V SPREMINJANJU

Intenziven trening moci lahko povzroCi spremembe v telesni sestavi. Tako se na eni
strani poveCa delez miSiCne mase, na drugi pa zmanjSa delez masCobne mase.
Rezultat je zelo odvisen od kalori€nega vnosa in metaboli¢ne intenzivnosti treninga
moci (Kraemer, 1994). Kontinuiran, sistematiCen in dolgoroCen trening moci se zdi
kljuCen za dosego optimalnega povecanja miSicne mase in zmanjSanja mascobne

mase.
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1.4.2.9 MISICNA MASA ZAOSTAJA

Vecina treningov moci je usmerjena, da sprozi ali zivéne ali miSiCne dejavnike.
Povezanost sprememb med poveCanjem enih ali drugih je zelo Sibka prvih nekaj
tednov treninga (€asovno okno napredka). MiSicha masa zaostaja, zato pa se Ze
pojavljajo spremembe na ZzZivénem sistemu: poveana inhibicija antagonisti¢ne
misSice, boljSa kokontrakcija sinergistiCnih miSic, poveCana aktivacija sinergisticnih
misSic, inhibicija zivénih zasC€itnih mehanizmov in povecanje ekscitacije motoricnih
nevronov. Intenziven trening mocCi (5 RM ali manj) pri treniranih Sportnikih naj bi
ucinkoval predvsem na zivéne dejavnike. Nasprotno pa trening z veliko volumna in

e

1994). To je torej tipicni trening za spodbuditev izlo€anja anabolnih hormonov.

Mocan trening mocCi se obiCajno kaze v poveCanju obeh komponent, le delez je
odvisen od veliko dejavnikov, med katerimi se izkazeta kot pomembnejSa
intenzivnost (velikost bremena) in stopnja treniranosti. Uporaba bremen 5-7 RM naj
(maksimalni moci), vedji sta sila in mog, pri tem pa se bo miSi€na masa vsaj ohranjala
ali se celo za malenkost povec€ala. Ob prenehanju treninga bo s treningom
pridoblijena miSicha masa, ki zahteva daljSe obdobje treniranja, po€asneje upadala
kot miSicna aktivacija. Pri tem pa imajo ziv¢ni dejavniki zmanjSano vlogo pri njeni
spremembi.

Raziskav, ki bi prouCevale vpliv treninga miSi€éne mase na posamezne organske
sisteme, je zelo malo v primerjavi s treningom miSicne aktivacije. Kljub temu lahko

dobimo dovolj nazorno podobo o pozitivnih u€inkih tovrstnega treninga.
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1.4.3 MOZNI MEHANIZMI NEGATIVNIH UCINKOV TRENINGA
MISICNE MASE

Poleg pozitivnih ucinkov treninga miSicne mase je mogoce priCakovati tudi nekatere
negativne ucinke tega treninga, ki lahko pomembno vplivajo na gibalno storilnost.
Med te spadajo (Strojnik, 2005-2009):

1. znizana raven aktivacije,

2. porusena koordinacija,

3. zmanjSana maksimalna hitrost.

Skupaj s poveCanjem miSicne mase nastanejo spremembe kontraktilnih lastnosti
funkcionalnosti. In ne nazadnje, spremeni se gibalni nadzor in ni ucinkovitega
refleksnega delovanja (Strojnik, 2005—-2009).

Nastop refleksne inhibicije, kot varovalnega mehanizma, lahko ovira tehniko in
izvedbo navadnih gibalnih strategij med treningom (pliometrija, dvigovanje utezi idr.)

in tako Skoduje optimalni izvedbi. Pojavita se tudi zmanjSana miSicna togost in

fvoew

Torej zmanjSana gibalna storilnost ni posledica le zmanjSane sposobnosti miSic za
nastanek sile, ampak tudi spremenjenega gibalnega nadzora. Gibalna storilnost, ki
zahteva ustrezno aktivacijo in koordinacijo kontraktilnega ustroja veliko misic pod
dinami¢nimi pogoiji, je pod vplivom centralne utrujenosti in zivEno-misi¢nega nadzora
(Byrne idr., 2004).

Mehanizmi, ki vplivajo na koné&ni izhod, so vedno lahko pozitivni (u€enje, povecana
moc) ali negativni (utrujenost kot posledica nekaterih ionov, odsotnost metabolnih
snovi idr.). Ce prevladajo negativni, se sposobnost poslabsa in obratno. Pri
netreniranih Sportnikih je lahko u€enje tako mo¢an spodbujevalec, da omili negativne

uCinke do te meje, da je lahko njihov vpliv manj ali celo nepomemben.

Pri treningu miSi€ne mase igrajo pomembno vliogo tudi elementi utrujenosti, in sicer

vloga sklepnih receptorjev, ki so pomembni pri nadzoru gibanja. Ti receptorji so
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povezani z ll-, lll- in IV-aferentnimi vlakni. Informacije iz teh receptorjev potujejo do
hrbtenjaCe in mozganov. Tako lahko vnetja v miSicah, skupaj s pove€anim pritiskom,
ki trajajo dlje Casa, vplivajo na spremenjen senzorni dotok in posledi€no na gibalno
storilnost (Strojnik, 2005—-2009).

Miofibrilarno hipertrofijo povzro€i pove€anje miofibril, kar pomeni povecanje aktinskih
in miozinskih filamentov (Zatsiorsky, 1995). To hkrati pomeni vecjo silo, ker se ob
enaki aktivaciji posameznega miSicnega vlakna poveze ve¢ aktinskih in miozinskih
vlaken. Pri nekem gibu, ki zahteva submaksimalno silo, je potrebnih manj aktiviranih
motori¢nih enot kot pred poveCanjem miSi¢ne mase, kar lahko pozitivho vpliva na
natancnost. Pri tem je nujno, da sodelujejo tudi hipertrofirana misi¢na vlakna. MozZno
vsake motoriCne enote narasla ve€ kot pred poveCanjem misiche mase. To lahko

pomeni manj gladko kontrakcijo.

Vzroke za napake v gibanju je treba iskati v prevajanju gibalnih programov iz
osrednjega Ziv€nega sistema v gibanje razlicnih delov telesa (Schmidt, 1991).
Procesi, ki to omogocijo, so zelo obcutljivi in odvisni od velikosti miSi¢ne sile. Poleg
teh procesov so obcutljivi tudi tisti, ki povzrocCijo variabilnost v kontrakcijah, ki so
povzroCene zaradi refleksne aktivnosti. Pri izvedbi gibanj se poSiljajo v miSice
standardizirani gibalni programi, ki so se oblikovali na podlagi izkuSenj (podlaga za te
je nauCena mehanika gibov pod takratnimi mehanskimi pogoji) in ne ustrezajo ve¢
novim okolis€¢inam. Zdaj pa senzorni sistemi posSiljajo v osredniji Zivéni sistem druge

(nove) povratne informacije.

Spremenjene mehanske lastnosti zaradi pove€anja miSicne mase lahko povzrodijo,
da enak gibalni program povzroCi druga¢no gibanje kot pred poveCanjem misi¢ne
teh miSicah. Posledi¢no se lahko zgodi, da je proizvedena velikost sile drugacna od
tiste pred poveCanjem misSicne mase. To lahko vodi v spremenjeno kinematiko in
nenatan¢nost (Justin, 2005). Treba je upoStevati spremenjen senzorni dotok in

opazovati metabolne, funkcionalne in mehanske spremembe.
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Sposobnost Sportnika, da premakne srediS¢e mase, kolikor je mogoce visoko, je
pomemben dejavnik pri izvedbi razlicnih gibalnih storitev v Sportih, kot sta odbojka in
koSarka. Trening eksplozivne moci nog obi€ajno vkljuCuje rutine loCenih uspesnih
vertikalnih skokov, ki lahko privedejo do utrujenosti. Forestier in Nougier (1998, v
Rodacki, Fowler in Bennet, 2001) sta opisala razlicne koordinacijske vzorce kot
odgovor na utrujenost zgornjega dela telesa med metanjem na koS. Merjenci so
izboljsali rigidnost in vrstni red proksimalno-distalnega principa. Rigidnost lahko
pojasnimo kot poskus zivéno-miSiCnega sistema za zmanjSanje stopnje prostosti med
sklepi z namenom poenostavljanja izvedbe in nadzora gibanja. Podoben princip bi se

lahko pojavil tudi kot posledica treninga misicne mase.

Sklepamo lahko, da obstajajo kompenzacijski mehanizmi, ki poskus$ajo uravnati
zmanjSano ustvarjanje sile misic ob utrujenosti, vse to bolj ali manj uspesno. Gibanje
segmentov je pod vplivom sil v miSicah, ki v utrujenosti dozivijo spremembo. Pri tem
se pojavi razliCen vzorec gibanja in/ali miSicne aktivacije. Ko nastopi utrujenost,
doloCena kot nesposobnost Zivéno-miSi€nega sistema za ohranjanje priCakovanega
izhoda mocCi okrog sklepa, se lahko spremeni koordinacija. IzboljSana sposobnost
gibalnih elementov je lahko doseZena s treningom giba s spremenjeno misi¢no
strukturo (Rodacki idr., 2001). Ta proces bi omogocil, da se reoptimizira gibalni
spremeniti kljub spremenjeni sposobnosti miSice okrog sklepa, povec€ani zaradi vecje
moci ali poslabSani zaradi utrujenosti. Ko se elementi gibalnega nadzora za
ustvarjanje moci ne ujemajo s funkcionalnimi zahtevami naloge, takrat nadzor ni
optimalen in posledi¢no tudi izvedba ne, razen Ce je zdruZena z trenaznimi enotami
znacilne naloge giba.

IzkuSnje pa oblikujejo gibalne programe. Tako lahko Sportnik popravi svojo
natancnost in ucinkovitost gibanja v prostoru na raven pred spremembo miSi¢ne

mase s treningom tehnike (Justin, 2005).

Vse te ugotovitve je treba upostevati pri treningu miSicne mase kot sestavnem delu
letne ciklizacije razvoja moci. Sklenemo lahko, da ima trening miSicne mase posebne
uCinke (pozitivne in negativne, akutne in kroni¢ne) na Cloveski organizem, ki so

odgovor na tovrstni trening.
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1.5METODE MISICNE MASE

MisiCna masa je velstranski fenomen, pogojen z intenzivnostjo (bremeni) in koliino,
metabolicnim in hormonskim vidikom, ki vpliva na genski zapis in translacijo
proteinov. Odmori, bremena in koli€ina treninga so kljuéni parametri, ki loCujejo
tipicne programe misicne mase na eni strani in programe misicne aktivacije na drugi
(Kraemer idr., 2004).

Preglednica 1

Metode ponovljenih submaksimalnih kontrakcij (prirejeno po: Schmidtbleicher, 1985)

Standardna Standardna Bodybuilding Bodybuilding Izokineti¢na Izometri¢na Ekscentriéna
metoda 1 metoda 2 ekstenzivna intenzivna metoda metoda metoda
Kontrakcija
- konc. X X X X X
- izom. X
- eksc. X X
Tempo
- eksplo.
- tekoce X X X X X X X
Breme (v %) 80 70-80-85-90  60-70 85-95 priblizno 70 100 100-130
Ponovitve 8-12 12-10-7-5 15-20 5-8 15 10 8-12
Serije 3-5 1.,2,3,4. 3-5 3-5 3 3-5 3-5
Trajanje serije 10-12s
Odmor (min) 1-1,5 1-15 1-15 1-1,5 3 3 1-15
Opomba: konc. — koncentricna kontrakcija, izom. — izometri€na kontrakcija, eksc. — ekscentriéna kontrakcija; eksplo. —
eksplozivno.

V okviru kondicijske priprave za povecanje miSicne mase se uporabljajo metode

ponovljenih submaksimalnih kontrakcij (preglednica 1).

Ucinki metod ponovljenih submaksimalnih kontrakcij na pojavne oblike moci:
— povecanje miSicne mase,
— izboljS8anje maksimalne moci (zaradi hipertrofije, in ne izkoristka sile kot
metode maksimalnih misi¢nih naprezanj),

— vecja vzdrzljivost v moci.
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1.5.1 IZBRANA NACELA UPORABE METOD

V angleski literaturi se za trening misi¢ne mase in vse, kar je v zvezi s tem, uporablja
termin hypertrophy. Aktualna terminologija na podro¢ju moci v Sloveniji tako v teoriji
kot v praksi uporablja oba termina, in sicer mi§icna masa in hipertrofija za
pojasnjevanje istega pojava. Hipertrofija je le dobesedni prevod angleSkega
hypertrophy in se pogosteje uporablja kot miSi¢na masa.

Na zaCetku treninga moc€i vedno zacnemo z metodami ponovljenih submaksimalnih
kontrakcij, neodvisno od cilja. ZaCetni ucCinki so vezani na izboljSano delovanje
zivénega sistema in poveCanje vezivnega tkiva. V poznejSi fazi treninga se moc
pricakujemo tudi opazno hipertrofijo, pri treniranih se to lahko zgodi Ze prej (v treh do
Sestih tednih).

Na zacetku je tudi hitrejSi napredek vezivnega tkiva v primerjavi s hipertrofijo miSice.
Po dveh do treh mesecih se pojava izenaCita. Tako lahko tisti, ki imajo namen
povecati le koli€¢ino vezivnega tkiva, po dveh mesecih kon&ajo trening hipertrofije in
nadaljujejo s treningom miSi¢ne aktivacije. Dober primer so skakalci v viSino, Ki
uporabljajo tehniko »speed flop« (enako velja za skakalce v daljino idr.). Za podobno
strategijo se lahko odlo¢imo, Ce je hipertrofija Ze tako razvita, da zadostuje Sportni
panogi in njenemu uspe$nemu nastopanju. Ce pa izberemo za cilj poveéanje misi¢ne
mase in pri tem ne moremo zagotoviti treh mesecev treninga (za netrenirane), tega
sploh ne zacnemo, ker je le izguba Casa, saj spremembe ne bodo opazne in s tem

izkoriSéene.

Trening miSicne mase mora trajati 10-12 tednov po dve trenazni enoti na teden na
miSi¢no skupino. Najvecji vpliv ima na poveanje misicne mase in le majhnega na
nevralne mehanizme. To vodi predvsem k pove€anju maksimalne moci, medtem ko

je izboljSanje v eksplozivni moci le majhno (Schmidtbleicher, 1985).

Prva izmed uporabljenih metod je bodybuilding ekstenzivha metoda. Organizirana je

e 4

v okviru predpisanega Stevila ponovitev (15-20 ponovitev), ampak z nekaj
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ponovitvami zavestne rezerve (5—10 ponovitev). Gre za nekak$en uvajalni trening 2—
3 mikrociklov, ki je lahko izveden v obliki obhodnega treninga (netrenirani Sportniki),
za trenirane Sportnike pa ga organiziramo po postajah. Cilj pri zacetniku je namre¢
osvajanje posamezne trenazne enote (ogrevanje, pitje tekocCine, higiena itd.),
pravilne tehnike giba pred serijo, med njo in po koncani seriji. Po dveh tednih lahko
preidemo na izvajanje serij do konca (15-20 RM), Ce je usvojena pravilna tehnika.
Druga razliCica uvajalnega treninga priporo¢a 10-12 ponovitev prvi teden, 12-14
ponovitev 2. teden, 15-20 ponovitev 3. teden, vsaki¢ z Ze omenjenimi rezervami
(vsak teden manj). Pri tem pa veljajo vsa nacela obhodnega treninga (izbira vaj,
odmori, Stevilo obhodov itd.). Po uvajalnem obdobju se lahko v rezimu 15-20 RM
preide na trening po postajah. Treba je omeniti, da ima ta metoda pri netreniranih ze

vpliv na hipertrofijo.

Bodybuilding ekstenzivni metodi sledijo po metodi¢ni poti naslednje metode, ki
pomenijo bolj opredeljen trening misicne mase: standardna metoda 1, bodybuilding
intenzivna metoda itd. Lahko pa se uporabijo kombinacije nastetih metod, odvisno od

ciljev, stopnje treniranosti, razpoloZljivega €asa in drugih dejavnikov.

Za te metode je znaCilno veliko Stevilo serij, 8—12 ponovitev s submaksimalnimi
bremeni (60-80 odstotkov 1 RM, pri treniranih Se nekoliko vec). Tempo je teko€ (1-
sekundna koncentricna, 2-sekundna ekscentricna faza) in se konfa s popolno
izErpanostjo misice oziroma misi¢ne skupine. Obi¢ajno se trening izvaja po postajah,
lahko pa se kombinirata tudi dve vaji v paru za nasprotne misicne skupine namesto
pasivhega odmora. Ta nacin pomeni prihranek v ¢asu treninga (primer ekipnih
Sportov). Klju€no je vedno Stevilo ponovitev, kar pomeni, izbrati breme, ki zadosti
Stevilu ponovitev v okviru izbrane metode. Zadnja ponovitev je tista, ki jo Se lahko
naredimo s pravilno tehniko (1-sekundna koncentricna, 2-sekundna ekscentri¢na
faza pri predpisani amplitudi). Natanfen opis posameznih metod je podan v

preglednici 1.
Pri treningu moci uporabljamo za dolocitev bremena in Stevila ponovitev oznako RM,

kar pomeni repetition maximum. Npr. 10 RM pomeni, da izberemo tako breme, da

bomo z njim lahko naredili 10 tehni€no pravilnih ponovitev, in ne vec 11.
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Obicajno se pri treningu uporablja dvominutni cikel, kar pomeni delo in odmor, skupaj
dve minuti oziroma vsaki dve minuti zacnemo novo serijo. Pogosto se po koncani
seriji meri odmor (npr. 1 minuta) in se po konCanem odmoru za¢ne naslednjo serijo
(brez merjenja €asa dela). Odmori med serijami so pri teh metodah obicajno kratki:
1-1,5 minute, pogojeni s sprozenjem ustreznih hormonskih odzivov (rastni hormon,
testosteron idr.). Merilo izvajanja pri vseh teh metodah je, da miSica vmes ne sme

pocivati, delovati pa mora v celotnem funkcionalnem gibu.

Dihanje je praviloma anatomsko. Dihamo kontinuirano z izdihom proti koncu
koncentricne faze giba. V izbranih primerih, ko so aktivne trebusne miSice skupaj z
dvigom prsnega kosa, pa dihamo biomehansko (ravno nasprotno od anatomskega,
torej izdih proti koncu ekscentriCne faze giba). Primer so vaje, kjer komolec dvignemo

nad ravnino ramen.

Da zadostimo ve€jemu hormonskemu odzivu, obi¢ajno zacnemo trening z najvecjo
misi¢no skupino, ki bo na treningu aktivna. Pri tem izberemo najbolj kompleksno vajo.
Pri treningu miSi€ne mase nog je obiCajno to kar po€ep, ki mu nato sledi Se izteg in
upogib kolena, kot druga oziroma tretja vaja itd. Pokazalo se je tudi, da je smiselno
zaceti z iztegom kolena kot prvo vajo (in jo izvesti v vseh serijah) in nato nadaljevati s
poCepom kot drugo vajo. Z iztegom kolena namre¢ misico kvadriceps femoris mo¢no
utrudimo in jo nato s poCepom, Kjer je velika teza, do konca iz€rpamo, kjer miSica
kvadriceps femoris sodeluje v kineti¢ni verigi giba. Enak princip bi lahko uporabili tudi
je uvedba t. i. potenciacije pred serijami hipertrofije. Tako bi potisk izpred prsi (t. i.
bench press) izvajali v 5 serijah: 1 RM — 8 RM — 8 RM — 8 RM — 8 RM s pripadajo&imi
odmori. To so le tri predstavljene moznosti v seriji vseh moznih nacinov, ki izkoriS¢ajo
smiselne mehanizme in lahko pomenijo tudi nekakdno stopnjevalno metodiko pri

treningu hipertrofije.

Zelo pomembna pri vsem je postopnost izbire metod, da zagotovimo dolgorocni
razvoj pri posamezniku in ¢im poznejSe doseganje koncne ravni. Torej, dokler
napredujemo v okviru posamezne metode, ne izbiramo moc¢nejSih metod oziroma

sredstev. Pomeni, da izbiramo najblazje sredstvo (metodo), ki Se izzove ucinek.
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Pri u€inkovitosti metod gre za optimalni model. Bolj kot imamo opravka s treniranimi
Sportniki, bolj znacilna morajo biti sredstva, da Se izzovejo napredek. Dobro trenirani
SO sposobni izvesti pri enakem relativnem bremenu eno do dve ponovitvi ve€ kot
netrenirani Sportniki. Trening miSi€éne mase se izvaja dva- do trikrat na teden za isto
misSicno skupino, pri tem pa mora biti med dvema zaporednima treningoma misicne
mase za isto misSiéno skupino vsaj 48 ur odmora. Z enim treningom na teden lahko

zagotovimo le ohranjanje miSiCne mase z vajami za izbrane miSicne skupine. Od

skupin.

Pri posameznem treningu misSi€ne mase so klju¢ni dejavniki izbira vaj, vrstni red vaj,
intenzivnost, Stevilo serij in dolzina odmora med serijami in vajami. Trening miSi¢ne
mase zZensk se ne razlikuje od treninga moskih, le ucinki bodo manjsi zaradi razli¢nih
fizioloSkih izhodiS¢ (predvsem hormonskega sistema). Enak trening velja tudi za
druge skupine treniranih (starejsi itd.). Treba pa je vedno upostevati znacilnosti

skupine treniranih.

Kaze omeniti $e osnovna izhodis¢a uporabe drugih metod. Standardna metoda 2
(piramidna metoda) naj ne bi bila ucinkovita. ZaCetek vadeega utrudi, in sicer
prehod z 70-90 odstotkov 1 RM. Klju¢na so namrec velika bremena, zato jo je treba
prilagoditi. Obi¢ajno uporabljamo dve bremeni. Najprej vecje breme (90 odstotkov —
miSicna aktivacija) in nato majhno (70 odstotkov — miSicna masa). Veliko breme
zagotovi t. i. potenciacijo. Izometri¢na in izokineti€na metoda sta z vidika tovrstnega
treninga neuporabni. Smiselno ju je uporabiti le za nekatere diagnosti¢ne meritve in v
rehabilitacii po poskodbah v prilagojenem protokolu. Ce imamo mozZnost
dolgoro¢nega razvoja, lahko pri standardni metodi 1 vztrajamo eno, dve ali celo tri
leta. Le dobro trenirani se lahko lotijo bodybuilding intenzivne in ekscentricne metode
(Strojnik, 2005-2009).
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1.5.2 MISICNA MASA - POVEZAVA TEORIJE IN METODE

Obstaja vsaj pet teorij o nastopu miSicne mase (Strojnik, 2005-2009; Zatsiorsky,
1995).

1. POMANJKANJE ATP
Treba je doseci popolno izErpanje misic, pri tem pa intenzivnost ni pomembna (le da
je v anaerobnem rezimu). V praksi je ta teorija najpogosteje uporabljena kot odgovor
na hipertrofijo. Zatrjuje, da je klju¢ do hipertrofije, kolikor je le mogoCe znizati
vrednost ATP v miSici. ATP namre¢ ne iz€rpamo, le zmanjSamo. S tekom lahko
dosezemo precej nizje vrednosti ATP, opazno pa je, da se s tekom ne povzro i

hipertrofije.

2. MISICNA OTEKLINA IN POSKODBA
Potrebni so velika intenzivnost (8-12 RM), velik obseg (4-6 serij) in velike sile
(ekscentricna kontrakcija, elektriCcna stimulacija). Pri veliki intenzivnosti se spremeni
ionsko ravnovesje v misSici in s tem osmotski pritisk, ki povzroCi vdor zunajceliCne
tekoCine v misico in s tem njeno otekanje. To poveca radialne sile v miSi€nem vlaknu,
zaradi katerega pride do vedjih sil na linije Z, ki se zaCnejo cepiti in povzrocijo delitev

miofibril, ki verjetno pomenijo znacilno poskodbo, povezano z anabolnim hormonskim

4
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kontrakcije (Hather, Tesch, Buchanan in Dudley, 1991). U&inkovite so po koncentri¢ni
kontrakciji (po odpovedi izbrane miSiCne skupine). Z ekscentriCnimi kontrakcijami

zagotovimo velike sile in tako spremenimo rekrutacijo motori¢nih enot.

Elektricna stimulacija posreduje podoben ucinek, toda brez vkljuéenosti zivénega
sistema. Z elektricno stimulacijo lazje oziroma selektivno aktiviramo motoricne enote.
To je uporabno zlasti v rehabilitaciji po poskodbah, kjer lahko poleg klasi¢nega
treninga hipertrofije na koncu dodamo Se elektrostimulacijo, ki ima podoben ucfinek

kot dodatne oziroma negativne ponovitve (glej podpoglavje Posebne oblike
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obremenjevanja misic). V raziskavi, kjer so primerjali trening koncentriCnih in

swvw

vlaken in vecjo moc¢ (Hortobagyi idr., 1996).

NajboljSa moznost pa je kombinacija ekscentri¢nih kontrakcij in elektricne stimulacije.

S prvimi zagotovimo velike sile, z drugo pa aktivacijo hitrih motori¢nih enot.

3. ANABOLNO-KATABOLNO RAZMERJE
Energija naj bi bila na eni strani namenjena za delo, na drugi za sintezo beljakovin.
Potrebna sta velika intenzivnost (8-12 RM) in velik obseg (4-6 serij). Ta teorija
pojasnjuje omejenost energije. Ce porabimo preveé energije za delo, nam jo ostane
premalo za sintezo. Kaj pa, ¢e je ne porabimo toliko za delo, nam v tem primeru

ostane dovolj za sintezo? Cilj naj bi bil najti optimalno razmerje.

4. IN 5. POVECAN PRETOK KRVI SKOZI AKTIVNE MISICE IN NJEJ
NASPROTNA TEORIJA HIPOKSIJE MISIC

Prva teorija izhaja iz tega, da je pove€an pretok skozi aktivhe miSice odgovor na

hipertrofijo. Pri drugi naj bi bilo pomanjkanje kisika v aktivnih miSicah tisti kljucni

dejavnik hipertrofije.

1.5.3 POSEBNE OBLIKE OBREMENJEVANJA MISIC

Metode ponovljenih submaksimalnih kontrakcij torej izboljSujejo predvsem miSi¢ne
dejavnike poveCanja moci zaradi hipertrofije miSic. Pri treniranih Sportnikih za
pove€anje miSicne mase velikokrat uporabljamo posebne oblike obremenjevanja
miSic z vecjo intenzivnostjo z namenom Se vecdjega ucinka treninga ali da izzovemo
napredek, Ceprav je na$ Sportnik blizu najviSje ravni treninga moc¢i, ki mu je bil
izpostavljen veC let. Nekatere izmed teh oblik zadostijo teoretiCnim principom Se
veCjega poveCanja miSicne mase, druge bi lahko uvrstili med psiholoske ucinke

treninga, nekaterih pa ne uporabljamo zaradi poSkodb, ki lahko nastanejo pri njihovi
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izvedbi, so pa kljub temu moc¢no uveljavliene v praksi. Vseeno je na razpolago
ogromno posebnosti za sistematiCen napredek, ob upoStevanju osnovnih smotrnih

principov treninga misicne mase.

Posebne oblike obremenjevanja misic (Schmidtbleicher, 1985; Siff in Verkhoshansky,
1999) so:

1. DODATNE PONOVITVE
Po koncu serije izvedemo dodatno $e dve do tri ponovitve s pomocjo partnerja

(minimalna pomoc v koncentricni fazi).

2. NEGATIVNE PONOVITVE
Po koncu serije sledijo Se dve do tri ponovitve (sprememba bremena), pri Cemer
partner potiska dol (ekscentricna faza) in pomaga dvigovati gor (koncentriCna

faza).

3. SUPERSERIJE

Dvojna serija brez vmesnega odmora. Dve razli¢ni vaji za isto miSico. Obi¢ajno v
prvi seriji kot agonist, v drugi kot antagonist.

Slabosti: zunaj obmodja hipertrofije, v obmodju lokalne vzdrZijivosti, bolj psiholo$ki

ucinek.

4. PEKOCE PONOVITVE

Izvedba do konca, zadnje dve do Stiri ponovitve izvedemo samo v polozaijih, ki jih
je mogoce izvesti s submaksimalno silo. Podobne so dodatnim ponovitvam,
ucinek je nekoliko manjsi zaradi manjSe ekscentricne faze in posledicno manj

»poskodb«.

5. GOLJUFIVE PONOVITVE
Gre za ponovitve, ki so izvedene po iz€rpanju in jih ni ve¢ mogoc€e korektno

izvesti. Utrudimo miSico, nato s sunkom potrgamo misi¢na vlakna.

fve v

druge poSkodbe. Gre za izvedbe z nepravilno tehniko (najbolj znacilno je

39



vklju¢evanje drugih delov telesa v gibanje z zaletom, npr. potisk droga izpred prsi

z odbojem idr.).

6. PREDUTRUJANJE

Kombinacija dveh vaj: najprej vaja za izolirano miSico, nato kompleksna vaja, v
kateri je ta miSica vkljuCena v kinetiCni verigi.

Slabosti: dve zaporedni vaji sta Ze v obmodju lokalne vzdrZljivosti (drugi del v
olajsanih pogojih s submaksimalno silo), pridemo utrujeni na drugo vajo.

Neucinkovita, toda v praksi zelo pogosto uporabljena.

Kot najudinkovitejSe so se izkazale dodatne in negativhe ponovitve (glej teorijo o
nastopu misicne mase: misicna oteklina in poSkodba). Z utrujenostjo pade delovni
potencial pod 80 odstotkov (velikost bremena pri npr. 10 RM). Od tu naprej vadimo s
100 odstotki, ko nam partner pomaga dvigovati gor in pusti ali potiska dol. Druge
metode so vprasljive. Tudi vrstni red izbire posebnih oblik obremenjevanja misic z
vidika metodike so najprej dodatne in nato negativne ponovitve. Pri nekaterih vajah si
lahko pomagamo sami (primer: enoro¢ne vaje, ko si pomagamo z drugo roko; izteg in
upogib kolena na trenaZerju, ko sonozno dvigamo gor in enonozno spus¢amo dol
idr.), pri drugih vajah je nujna navzocnost partnerja za izvedbo omenjenih nacinov
vaje (izvedba »do konca in Se naprej«). BoljSe kot le odpoved ciljne miSi¢ne skupine
oziroma misSice v dolo¢enem S&tevilu ponovitev, e treniramo sami, je izbira pekocih

ponovitev tam, kjer je to mogoce (trenazerji, naprava smith, proste utezi).
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1.5.4 UMESTITEV METOD MISICNE MASE V CIKLIZACIJO

Poznamo naslednje metode moci:

metode ponovljenih submaksimalnih kontrakcij,

mesSane metode,

metode za razvoj reaktivhe sposobnosti,

ok~ w0 NP

metode za vzdrzljivost v moci.

Navedene so po vrstnem redu njihove uporabe v letni ciklizaciji ali z vidika
vecletnega razvoja moci. Metode za vzdrzljivost uporabimo le, ¢e narava Sportne
panoge zahteva to kvaliteto. Treba je upostevati postopnost pri prehodu z ene na
drugo metodo (stopnjevalni oziroma prehodni treningi, lazja bremena, teko¢i oziroma
stopnjevani tempo, namesto eksplozivnega itd.). Pomembno je tudi smiselno
umescanje razliénih metod treninga moci tako v karieri, sezoni, trenaznem obdobju

kot pri posameznem treningu.

Pri koSarki imamo na voljo kratko pripravijalno obdobje, ki mu takoj sledi
predtekmovalno s serijo pripravljalnih tekem. Ker je cilj dober zaCetek sezone, se
moramo vedno odlo¢ati med kratkoro€nimi in dolgoro¢nimi cilji. Strategija bi bila, da
se posamezniki, ki ze imajo dovolj miSicne mase, posvetijo le njenemu ohranjanju in
na drugi strani povedanju misiéne aktivacije. Ne glede to, pred tem izvedejo
mezocikel treninga misSi€ne mase zaradi pozitivhega doprinosa na Ze omenjene
organske sisteme. Pri tistih, ki Se potrebujejo miSicno maso, namenoma Zzrtvujemo
daljSi ¢as. Tako lahko podaljSamo trening miSicne mase v tekmovalno obdobje ali
celo skozi celotho sezono oziroma dve, ko imamo moznost dolgoro¢nega razvoja
koSarkarja. Podoben nacin razmisljanja uporabljamo tudi v vmesnih oziroma

prehodnih obdobjih (med sezonama, v sezoni idr.), ko izkoriS€amo moznosti, ki jih

* Misi¢no aktivacijo sestavljajo tri izmed zgoraj naStetih metod za povefanje moci: metode

maksimalnih misiénih naprezanj, meSane metode in metode za razvoj reaktivne sposobnosti. Trening

miSi¢ne aktivacije je pogojen z ustrezno (navedeno) metodiko izbire metod.
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ponuja koledar in sistem tekmovanja ter tudi usmeritev samega kluba, v katerem

koSarkar igra.

Trening miSiCne mase se torej uporablja v ciklizaciji kot prva izmed uporabljenih
metod treninga moci. Obicajno je izvedena po uvajalnem treningu moci, ki predstavlja

predstopnjo resnega treninga moci. Je dobra priprava na intenzivnejSe obremenitve v

fwvow
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meSane metode in metode za razvoj reaktivnih sposobnosti.

1.5.5 MERJENJE UCINKOV TRENINGA MISICNE MASE

Precéni presek miSice je mogoCe na primer izmeriti s slikanjem z magnetno resonanco
(MRI). Pri pove€anju miSi¢ne mase je spremljanje tovrstnih sprememb smiselno in
potrebno. Za oceno pove€anja miSicne mase se uporabljajo tudi meritve obsegov
okoncin, vendar je treba upostevati, da so v meritev vklju€eni tudi mas€obno tkivo in
miSice, ki izvajajo nasprotno gibanje. Pri Sportnikih, ki imajo malo podkozZne
mascobe, je mogoce merjenje sprememb obsegov okonéin uporabiti za grobo oceno

spremembe miSic¢ne mase (Strojnik, 1997).
Pri vrhunskih Sportnikih, ki so pod dolo¢enim nadzorom in pri katerih zaradi ¢asovnih

in organizacijskih omejitev ni mogoce uporabiti prvin dveh moznosti, se zadovoljimo

tudi z merjenjem sprememb telesne mase, ob zavedanju omejitev tovrstnih meritev.
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2 PREDMET IN PROBLEM

Moc¢ je ena izmed klju¢nih gibalnih sposobnosti, ki nastopa v razli¢nih interakcijah z
drugimi gibalnimi sposobnostmi. Postavljenih je nekaj modelov razvoja moci
(Schmidtbleicher, 1985; Siff in Verkhoshansky, 1999). Trening miSicne mase je
nujen, vendar malo trenerjev pozna akutne in kronicne ucinke treninga na izvedbo
posebnih gibalnih akcij v Sportnih panogah. Nekateri trenerji se ga v izbranih
trenutkih izogibajo (izbrana obdobja, dan tekme ipd.). Kakor koli Ze, postavljen model
te naloge prikazuje ucCinke tovrstnega treninga, ki lahko ob zavedanju nudi moznost
bolj smiselne izbire sredstev, metod, vsebin in njihove integracije v letni nacrt

treninga.

V zvezi s treningom moci je bilo narejenih ogromno raziskav. Te raziskave so
proucevale napredek v moc€i med posameznimi skupinami merjencev, metodami
moci in drugimi nacini vplivanja na trening (uporaba prehranskih dopolnil, trening v
posebnih okolis¢inah, npr. po poskodbi idr.). Ene so opazovale akutne ucinke
treninga, druge pa kroni¢ne. Malo je takih, ki bi raziskovale vpliv razvoja ene gibalne
sposobnosti na drugo ali druge. Vendarle so se nekatere osredotoCile tudi na
vecdimenzionalni vpliv, torej kako razvoj posamezne pojavne oblike moci vpliva na
druge klju¢ne gibalne sposobnosti, ki naj bi pogojevale ucinkovit Sportni nastop.
Vecina raziskav je pod trening moci vkljuCila trening z velikimi bremeni oziroma
trening maksimalne moci, tudi iz akutnih in kroni¢nih u€inkov. Manj raziskovalcev pa

se je osredotocilo na vpliv treninga miSi€ne mase na druge gibalne sposobnosti.

V nadaljevanju je predstavljen pregled raziskav, ki so se ukvarjale z vplivom treninga
miSiéne mase na razlicne skupine merjencev. Sledile bodo Se bolj usmerjene
raziskave o vplivu treninga misicne mase (tudi drugih pojavnih oblik moci) na izbrano

gibalno storilnost v Sportnih panogah.
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2.1 VPLIV TRENINGA MISICNE MASE PRI RAZLICNIH SKUPINAH
MERJENCEV

Resen trening miSicne mase pri mladostnikih (fantje do 17 let, dekleta do 16 let) nima
pomena, ker ni na voljo ustrezne podpore hormonskega sistema, ki bi omogocil
znacilen napredek in upraviCil njegovo uporabo. Tako tudi prepreCimo Stevilne
deformacije tkiv, kosti in drugih organskih sistemov, do katerih bi priSlo s prezgodnjim
vpeljevanjem tega tipa treninga. Na drugi strani lahko otroci do poznega
pubertetnega obdobja sploSni trening moci izvajajo z naravnimi oblikami gibanj ter

prilagojenimi osnovnimi in Sportnimi igrami.

Otroci pred puberteto povec€ajo moc€ zaradi izboljSanja medmisi¢ne in znotrajmisi¢ne
koordinacije, vendar ni znacCilne hipertrofije (Willmore in Costill, 1999). Relativna
hipertrofija Zensk je zelo podobna kot pri moskih, s to razliko, da imajo nizje zaCetno
izhodiS¢e. Absolutno gledano je pri Zenskah hipertrofija miSic nekoliko manjsa kot pri
moskih (Ferrel idr., 2000).

Spreminjanje bremen se izkaze pomembno pri napredovanju treninga misi¢ne mase.

V ciklizaciji treninga miSi€ne mase se uporabljajo razlicna bremena (12-15 RM, 8-10
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miSi¢no silo in mo¢, hkrati pa krepitev misicne mase (Kraemer idr., 2004).

Kraemer idr. (2004) je prouceval prilagoditve Sestmese€nega treninga misSi€ne mase
pri razlicnih treningih na primeru netreniranih zensk, ki so bile razdeljene v Stiri
skupine: trening celotnega telesa (1.: 3-8 RM, 2.: 8-12 RM) in trening zgornjega dela
telesa (3.: 3-8 RM, 4.: 8-12 RM). Precni presek rok se je povecal v vseh skupinah,
precni presek nog pa le pri prvi in drugi, ki sta tudi edini povec€ali maksimalno mo¢
poCepa (1 RM) in najvecjo misi¢no silo pri skokih iz poCepa. Maksimalna mo¢ potiska
izpred prsi se je povecala pri vseh skupinah. Najvec€ja misicna sila pri izmetu droga
izpred prsi se je po 12 tednih povecala le pri prvi skupini, po Sestih mesecih pa v

vseh. Breme 3-8 RM se je izkazalo za bolj kontinuirano, sistemati¢no in statisticno
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znacilno pri napredovaniju pri vecini misic v celotnem obdobju, v nasprotju z drugimi
bremeni, ki so po 12-15 tednih dosegle najviSjo raven. Pokazalo se je, da naj bi bila
bremena 5—-6 RM primerna kot najbolj znacilen nacin za povecanje maksimalne moci.
Zivéno-misiéna prilagoditev se je zgodila po&asneje po zadetni hitrejsi. To je znadilno
Se posebej, Ce je malo sprememb v treningu. Hipertrofija zgornjega dela telesa je bila
tudi vecja od spodnjega (17 proti 8 odstotkom). Odgovor naj bi bil, da je zgornji del Ze
v izhodiS€u manj treniran in zato Sportniki bolj napredujejo. Pove€ana moc in misicna
masa zgornjega dela telesa vplivata na stabilizacijo miSic celotnega telesa.
Raziskava je pokazala pomen specificnosti treninga (izbire vaj, velikosti bremena,
stanje treniranosti idr.) na prilagoditev pri treningu miSi€ne mase za kontinuiran,

dolgoro¢ni napredek.

V osemtedenski raziskavi (Campos idr., 2002) je sodelovalo 32 netreniranih moskih,
razdeljenih v §tiri skupine (1.: 3-5 RM s 3 minutami odmora, 2.: 9-11 RM z 2
minutama odmora, 3.: 20-28 RM z 1 minuto odmora, 4.: kontrolna skupina). Prva
skupina je statisticno znacilno izboljSala maksimalno mo¢ v primerjavi z drugimi,
tretja skupina pa je povecala Stevilo ponovitev pri 60 odstotkih 1 RM in maksimalno
vlaken, v drugih dveh pa v nobenem tipu misi¢nih vlaken. V vseh treh skupinah so se
transformirala vlakna tipa 1IB v vlakna IlIA, pri tem pa sta prvi skupini dosegli vedji
hipertrofi¢ni u€inek. Trening prvih dveh skupin je izzval podobne misi¢ne prilagoditve,
vsaj po kratkem obdobju treninga. Netrenirani torej napredujejo ne glede na trening.

Prilagoditve na trening so vezane na Stevilo ponovitev in intenzivnost ter posledi¢no
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Prestes, De Lima, Frollini, Donatto in Conte (2009) so v 12 tednih primerjali razli¢ne
metode treninga moci zensk, starih 20-35 let, z najmanj Sestmesecnimi trenaznimi
izkusnjami. Ena skupina je izvajala trening linearne ciklizacije (12-14 RM do 6-4
RM), druga pa je izvedla obrnjeno linearno ciklizacijo (46 RM do 12-14 RM).
Linearna ciklizacija je bila uCinkovitejSa v poveCanju moci in miSi€ne mase. Ta se je
povedala le pri tej skupini, prav tako se je zmanj$ala mas¢obna masa. Zenska
populacija mora biti zaradi drugaénih absolutnih vrednosti in dinamike spreminjanja
vrednosti hormonov neposredno izpostavljena ciljnemu treningu, Ce Zeli pridobiti

miSiéno maso.
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Nekatere raziskave so proucevale vpliv visoko intenzivnega aerobnega treninga na
trening mocCi. PrejSnja spoznanja so pokazala potencialno nezdruZljivost med visoko
intenzivnim treningom moci in visoko intenzivho aerobno vadbo za razvoj
maksimalne moci in miSicne mase. NovejSe raziskave kazejo nasprotno. Potrebno bi
bilo veliko ve€ intenzivnosti in pogostosti aerobnih treningov, da bi izniCili ucinke

treninga moci (Kraemer idr., 2004).

2.2 VPLIV TRENINGA MOCI (MISICNE MASE) NA GIBALNO
UCINKOVITOST PRI RAZLICNIH SKUPINAH MERJENCEV

Raziskave potrjujejo pozitivhe in negativne ucinke tovrstnega treninga. Pri ¢loveku
kot sistemu gre za dinamicne odzive zivéno-miSicnega sistema na ta tip treninga, ki

se v€asih kazejo v boljSem, v€asih v slabsem gibanju.

Povec€anje moci je znacCilno, kar pomeni, da se bo mo¢ povecala le pri gibanjih, ki
bodo zelo podobna tistim na treningu (Carroll, Carson in Riek, 2001; Kraemer idr.,
2004; Zatsiorsky, 1995). Ce Zelimo pove&ati mo& v pogepu, je treba izvajati poéep, in
ne katero drugo vajo. To ne pomeni, da ne bomo napredovali v poCepu, ¢e bomo
izvajali npr. izteg kolena (kot sestavni del celotne kineti¢ne verige giba), le izboljSanje

pocepa bo najverjetneje manjse.

Mnogi avtorji zagovarjajo teorijo o izbiri vaj za povecanje moci, ki so znacilne za Sport
oziroma C€im bolj neposredno posnemajo gib (vklju€enost istih miSic v bolj ali manj
enakih kinemati¢nih in biomehanskih pogojih). Tako lahko pri€akujemo najvedji
napredek v gibalnih nalogah (skoki, sprinti, elementi agilnosti idr.) z uporabo vaj za
poveCanje moci, podobnih tekmovalni nalogi (Cronin in Sleivert, 2005;
Schmidtbleicher, 1985; Zatsiorsky, 1995). Nasprotna teorija pa izhaja iz
predpostavke, da se moc trenira kot mo€ in naj se jo ne povezuje s tehniko. Zacetki
simulacije vaj se lahko pojavijo pri uvedbi meSanih metod, ko pride v ospredje

medmisi¢na koordinacija.

46



Obic¢ajna priporocila svetujejo, naj bo trening miSi¢ne aktivacije izveden pred
hipertroficnim treningom tako v posameznem treningu kot v mikrociklu. Baker (2003)
je prouceval akutni ucinek treninga miSicne mase na eksplozivno moc¢ zgornjega dela
telesa z vaje izmeta izpred prsi. Po testiranju eksplozivne moci so takoj izvedli trening
misicne mase in nato ponovili testiranje. V primerjavi s kontrolno skupino, v kateri se
stanje ni spremenilo, je prouCevana skupina statisticno znacilno poslab8ala omenjeni
test, tudi po sedmih minutah odmora. Poleg tega so najmocnejSi tudi najbolj
nazadovali. Pri tem je treba upos$tevati, da so moc¢nejSi absolutno premagali vecje
breme. Avtor je sklenil, da je potrebna previdnost pri zaporedju obeh tipov treninga

na istem treningu ali v mikrociklu.

V raziskavi (Shoenfelt, 1991) je 14 C¢lanic meduniverzitetne ekipe izvajalo v
izmeni¢nih dneh trening uteZi in aerobni trening, ki mu je takoj sledilo testiranje
desetih prostih metov v dveh serijah. Izsledki kazejo, da ni bilo statisticnih razlik v
natancnosti med treningoma. Akutni ucinki treninga utezi niso bolj Skodljivi ali koristni
pri prostih metih v primerjavi z aerobnim treningom. Se ena raziskava je potrdila, da
trening mocCi ne vpliva negativno na zadevanje cilja. Kerbs (2000, v Bell in Chen,
2002) je ugotavljal natan€nost pri metu na ko§ osem ur po treningu moci in prav tako
ugotovil, da natan¢nost ni bila statisti¢cno slabsa v primerjavi z dnevi, ko se ni izvajal

trening moci. V obeh primerih ne vemo, za kaksSen tip treninga moci natanc¢no je Slo.

Woolstenhulme, Bailey in Allsen (2004) so proucevali vpliv treninga moci po Sestih
urah na vertikalni skok, anaerobno mo¢ in natan¢nost pri metu na ko$ na primeru
univerzitetne Zzenske koSarkarske ekipe. Pred testnim dnevom so Stiri tedne izvajale
trening modi in nato enako tudi na dan testiranja, vaje za vse dele telesa, 3-6 serij,
breme 5-12 RM. Ta trening ni povzro€il negativnih razlik med proucevano in
kontrolno skupino. Glede na bremena lahko sklepamo, da je $lo za tipi€en trening

misiéne mase, ki ni povzrocil razlik med omenjenima skupinama.

Prvotno je prevladovalo mnenje, da trening moci na dan tekme Skoduje ucinkovitosti
na tekmi. Zato se trenerji $e danes izogibajo treningu na dan tekme. Ce je tekma
popoldne oziroma zveler, se pogojno izvede le trening metov kot dopoldanski

trening. S tem pocetjiem so primorani prilagoditi ustaljeni razpored vsebin ali ga
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ponekod celo opus€ati, kljub zavedanju principov treninga vsebin (v tem primeru

pogostosti) in razlicne trenutne vloge igralcev v ekipi.

Akutna zZiv€éno-misi¢na utrujenost se lahko kaze v zmanjSani sili miSic in aktivaciji
miSic po treningu. Ta pojav se zgodi pri mocnem treningu moci, tako pri treniranih
(Woolstenhulme, Bailey, Allsen, 2004) kot netreniranih (Hakkinen, 1995). Enako se
pojavi tudi pri zmernem treningu moci (Raastad in Hallen, 2000) ali aerobne
dejavnosti (Shoenfelt, 1991).

Tovrstna utrujenost lahko vpliva na nastop, Ce je trening moci izveden pred tekmo.
utrujenosti. Zelo pomembno vlogo pri tem igrata intenzivnost izvedenega treninga in
stanje treniranosti. Tako so Sportniki potrebovali tri ure za obnovo po zmernem
treningu moci, tezek trening pa je zahteval 33 ur regeneracije (Raastad in Hallen,
2000). V eni Studiji zmeren trening moci ni povzro€il poslabsanja v gibalnih testih
(koordinacija, reakcijski ¢as in hitrost gibanja) pri netreniranih Zenskah (Kauranen,
Siira in Vanharanta, 1999). Enako se je zgodilo pri prostih metih in vertikalnih skokih,
ki so sledili treningu moci pri univerzitetnih igralkah koSarke (Woolstenhulme idr.,
2004). Za obnovo po zmernem do teZjem treningu moci so potrebne tri ure. Veliko
raziskav potrjuje, da akutna ziv€éno-misi¢na utrujenost ne poslab$a gibalne izvedbe
nalog. Avtorji sklepajo, da naj trening na dan tekme ne bi negativno vplival na nastop
na tekmi (Woolstenhulme idr., 2004). V primeru uporabe metod za dvig miSi¢ne
aktivacije, ki ne povzroc€ijo zakislitve v miSicah na dan tekme, lahko predvidevamo

celo pozitiven vpliv na nastop na tekmi.

Baker (2008) je na primeru dveh ragbijskih ekip (1. in 2. divizije nacionalne avstralske
ragbijske lige) iz istega kluba primerjal miSiéno silo, mo¢, startni pospesek,
maksimalno hitrost, agilnost in startni odziv nog. Igralci 1. divizije so bili statisticno
znacCilno tezji, mocnejsi, silovitejSi in so imeli hitrejSi odziv. Startni pospesek,
maksimalna hitrost in agilnost niso bili statisticho znacilno razlicni. Ko Sportniki
postanejo moc¢nejsi, lahko proizvedejo vecjo absolutno mo&, medtem ko posledi¢no
relativna moc¢ ostane enaka (delez od 1 RM). S tem spoznanjem avtor potrjuje, da je

pri ekipnih (»kontaktnih«) Sportih smiselno vpeljati trening moc&i s trenaznim
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procesom. Ta naj bi bil usmerjen v pove€anje misi¢ne sile in mocCi nog ter absolutne

miSicne mase ob ohranjanju ali izboljSevanju posebnega hitrostnega treninga.

Kauranen, Siira in Vanharanta (1998) so proucevali u€inek 10-tedenskega kroZznega
treninga moci (50 odstotkov 1 RM) na zgornji del telesa na primeru 16 zdravih
netreniranih Zensk. Rezultati so pokazali pove¢ano maksimalno izometricno moc in
nekatere gibalne sposobnosti roke, vkljuéno z izbirnim reakcijskim ¢asom, hitrostjo
tapinga in koordinacijo. Avtorji so sklenili, da lahko tudi nespecifi¢ni trening ucinkuje

na povecano sposobnost zgornjega dela telesa.

Raziskava (Ebben idr., 2004) je proucevala ucinek dveh razlicnih osemtedenskih
treningov (1. Skupina: 12-5 RM, 2. skupina: 15-32 RM), in sicer trening z velikimi
bremeni in z velikim Stevilom ponovitev, na vzdrZljivost ter odziv na trenirane in
netrenirane veslacice. Trenirane veslaCice, ki so uporabljale velika bremena, so
napredovale bolj kot tiste, ki so izvajale veliko ponovitev. Pri netreniranih se je
pokazalo nasprotno. V skupini sta oba treninga pokazala enak napredek. Trenirani
Sportniki naj bi bolj napredovali v vzdrzZljivosti z uporabo vecjih bremen. Na drugi

strani naj bi na netrenirane bolj u€inkoval trening z vedjim Stevilom ponovitev.

V raziskavi (Cronin, Mcnair in Marshall, 2001, v Cronin in Sleivert, 2005) so primerjali
ucinek treninga moci z uporabo dveh bremen, 60 in 80 odstotkov 1 RM na izmet
izpred prsi pri 40 odstotkin 1 RM. Znacilno vecja povpre€na in najvisja vrednost moci
je bila pri skupini, ki je uporabljala 80 odstotkov 1 RM, ni pa bilo razlik v hitrosti.
Pomembno je, da so bile meritve izvedene na igralcih odbojke z malo ali ni¢

izkusnjami treninga moci.

BcBride, Triplett—Mcbride, Davie in Newton (2002) so primerjali ucinke
osemtedenskega treninga bremen 80 odstotkov 1 RM proti 30 odstotkom 1 RM pri
skokih iz poCepa na skupini razlicno treniranih Sportnikov. Ni bilo razlik med
skupinama v 1 RM (10,17 proti 8,23 odstotka), najvecji sili in viSini skoka. Druga
skupina je bila obc¢utno boljSa le v 20-meterskem sprintu, medtem ko pri 5- in 10-
meterskem sprintu, agilnosti (t-test) ni bilo statisti¢nih razlik. Rezultati kazejo, da je
zelo malo razlik v u€inkih treninga z velikimi in majhnimi bremeni na pove¢ano moc in

gibalno storilnost.
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Conzek (2005) je v svoji diplomski nalogi na vzorcu 12 ko$arkaric — mlajsih deklet
ugotavljal vpliv tritedenskega kroZnega treninga na nekatere gibalne in funkcionalne
sposobnosti s pomocjo testov koSarkarskega informacijskega sistema. Statisticno
znacilne razlike so se pojavile pri testih, ki merijo hitrost alternativnih gibov, hitrost
podajanja, posebno koordinacijo z Zogo in anaerobno-aerobno vzdrzljivost. Napredek
je bil tudi pri testih, ki merijo eksplozivno moC nog, koordinacijo nog, agilnost v
vodenju, agilnost in vzdrzljivostho mo¢ trebusnih misic, toda niso bili statisticno
znacilni. Nazadovanje pa se je pokazalo pri dveh testih, ki merita eksplozivho mo¢
rok in hitrost vodenja Zoge 20 m. Ugotovil je, da so trije tedni osnovne kondicijske
priprave dovolj za dvig nekaterih gibalnih in funkcionalnih sposobnosti pri mlajSih
koSarkaricah in da je krozni trening primerna metoda za razvoj teh sposobnosti. Avtor
je iskal omejitve raziskave v majhnem vzorcu in ne nazadnje v ucinkih gibalnega

ucenja nalog, podobnih tistim na testiranju in v trenaznem procesu.

Milanovi¢ in Juki¢ (1999) sta naredila analizo ucinkov treninga na vrhunski
koSarkarski ekipi v pripravljalnem obdobju na S$estih posebnih gibalnih in
funkcionalnih spremenljivkah, povezanih s koSarko. Med prvim in drugim testiranjem
(zaCetek in sredina pripravljalnega obdobja) ni bilo razlik. Razloge sta iskala v veliki
koli€ini treninga, ki ni povzroCil takojsnjih ucinkov. Kljuéni napredek se je pojavil pri
tretiem testiranju (zaCetek tekmovalnega obdobja), kot zapozneli u€inek celotnega

procesa. Kakor koli ze, avtorja nista navedla konkretnih vsebin omenjenega treninga.

Skrbno nacrtovani programi vodijo v velik napredek izbranih sposobnosti v
prou¢evanem okolju. Manj skrben nadzor napredovanja sposobnosti v tradicionalno
nacCrtovanih programih v tipicnem trenaznem okolju pa ne pokaze tako mocne
skladnosti. Drinkwater idr. (2008) so naredili pregled raziskav (Bolonchuk, Lukaski in
Siders, 1991; Caterisano idr., 1997; Groves and Gayle, 1993; Hoffman idr., 1991,
Hunter, Hilyer in Forster, 1993; Tavino, Bowers in Archer, 1995), ki so bile vezane na
ameriSke univerzitetne koSarkarje v eni sezoni na naslednjih spremenljivkah: misicna
masa, masc€obna masa, maksimalna poraba kisika, potisk izpred prsi in vertikalni
skok. SploSne spremembe kaZejo poveCanje miSicne mase v pripravljalnem obdobju
in njeno ohranjanje v tekmovalnem. Mas€obna masa se je zmanjSala v pripravljalnem
obdobju in ostala nespremenjena ali se poveCala v tekmovalnem. Maksimalna

poraba kisika se je izboljSala ali ostala nespremenjena v tekmovalnem obdobju, ob
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tem pa so nazadovali igralci s klopi. Potisk izpred prsi se je izboljSal ali ostal
nespremenjen v tekmovalnem obdobju (bolj so nazadovali igralci s klopi), vertikalni
skok se je v pripravljalnem obdobju poslabsal, v tekmovalnem obdobju pa se je

izboljsal ali ostal nespremenjen.

Tako lahko opazimo trend razvoja nekaterih gibalnih sposobnosti in znacilnosti
koSarkarjev iz pripravljalnega v tekmovalno obdobje. Hkrati ugotovitve dajejo odgovor
na nujnost spremembe kondicijske priprave z namenom vplivanja na kljuCne gibalne

sposobnosti in znacCilnosti koSarkarjev, in to tako klju¢nih igralcev kot igralcev s klopi.

Justin (2005) je v eni izmed sicer redkih raziskav, ki so bile narejene na kondicijskem
podroCju koSarke v Sloveniji, na 16 merjencih ugotovil, da ima Sesttedenski trening
maksimalne moci iztegovalk komolca pozitiven vpliv na met za tri toCke. Avtor te
raziskave na podlagi dognanj zato sklepa, da je smiselno povecati maksimalno moc¢
natancnosti gibanj, kjer je treba razviti vecjo silo miSic, bi bilo torej verjetno poleg

tehnike smiselno trenirati tudi moc.

Do nadaljnjega bo najboljSa in najvarnejSa pot za povecanje moci uporaba mesanih
strategij treninga z vecjimi in manjSimi bremeni. Spoznanje, da je vsako gibanje
dobrodoSlo. Vecina Sportov vkljuCuje kombinacijo aktivnosti v razponu obeh
dejavnikov. Metalec krogle mora voditi veliko maso po krozZnici, preden odvrze
relativno lahko kroglo. Ragbi igralci morajo poleg rokoborskih viozkov in hitrih
sprememb gibanja $e natanéno metati in streljati. Razumno bi torej bilo, da bi se
kontinuirano prilagajalo bremena pri treningu moci, e je gibalna storilnost znacilna
po mnogih znacilnostih dejavnikov sile in hitrosti. Ker je eden od principov treninga

ciklizacija, se ta pristop zdi $e najbolj logi€en (Cronin in Sleivert, 2005).
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V diplomski nalogi se bom osredotoCil na vpliv treninga miSi€éne mase na izbrane
pojavne oblike gibanja, povezanega s koSarkarsko ucinkovitostjo, in sicer na primeru
vrhunske koSarkarske ekipe. Klju¢na so vprasanja, kako trening miSicne mase vpliva
na natancnost v testih meta za tri toCke, €as koSarkarskega poligona (posebna
hitrostna vzdrzljivost preko stereotipnih koSarkarskih gibanj) in €as agilnosti na

agilnostni lestvi kot integriran del poligona.

Dobljeni rezultati bodo torej pokazali povezanost med izbranim kondicijskim
treningom in njegovim vplivom na izbrano koSarkarsko storilnost. S tem se bosta
pokazala smiselnost skrbno nacrtovanega kondicijskega treninga in pomen
njegovega nacrtovanja (ciklizacije). In ne nazadnje, ta raziskava bi lahko omogocila

tudi kriti¢en prenos spoznanj na druge ekipne in individualne Sporte.
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3 CILJI

V skladu s predmetom in problemom je cilj naloge ugotoviti, kako trening misicne

mase vpliva na koSarkarsko gibanje, Se posebej na:
1. natanc¢nost zadevanja pri metih za 3 toCke,
2. hitrostno vzdrzljivost v koSarkarskem poligonu,

3. agilnost.

4 HIPOTEZE

Na podlagi ciljev so postavljene naslednje hipoteze:

H1: Trening, ki povecCuje miSicno maso, izboljSa rezultat v metu za tri tocke.

H2: Trening, ki povecuje miSiéno maso, izboljSa rezultat v koSarkarskem poligonu.

H3: Trening, ki poveCuje miSicno maso, izboljSa rezultat v agilnosti na agilnostni

lestvi.
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5 METODE DELA

5.1 VZOREC MERJENCEV

Pri raziskavi je prostovoljno sodelovalo 12 vrhunskih koSarkarjev petih narodnosti KK
Kijev iz Ukrajine, ki je v sezoni 2007/2008 tekmoval v pokalu ULEB in v drzavnem
prvenstvu (starost — 24,75 + 5,58 leta; telesna viSina — 196,92 + 10,70 cm; telesna
teZza — 97,00 + 13,33 kg). Raziskava je bila del vsebine letnega trenaznega nacrta
kondicijske priprave in del SirSe raziskave, ki je vkljuCevala tudi tekmovalni del
sezone. Obsegala je uvajalno in dve pripravljalni obdobji. Vzorec merjencev je bil
sestavljen iz Sestih branilcev, dveh krilnih igralcev in §tirih centrov, ki so pred tem

opravili celoten splodni in posebni zdravniski pregled.

5.2 VZOREC SPREMENLJIVK

Test je bil sestavljen iz treh gibalnih testov (in kontrolne meritve telesne mase), za
katere smo menili, da bodo dovolj zanesljivo in veljavno merili dolo€ene spremembe

v koSarkarskem gibaniju.

Raziskava je torej zajemala naslednje spremenljivke:
Antropometrijski test:

— telesna masa.

Gibalni testi:
— met za tri toke (test natancnosti),
— Cas celotnega koSarkarskega poligona (test posebne hitrostne vzdrzljivosti),

— Cas agilnosti na agilnostni lestvi (test agilnosti).

54



1. TEST: MET ZA TRI TOCKE

Naloga je bila zadeti ¢im veC koSev.

Test je bil sestavljen iz 25 metov za tri toCke brez Casovne omejitve (po podani
20gi, brez ¢akanja) v poljubni tehniki. In sicer 5-krat po 5 zaporednih metov z
razlicnih pozicij. Prvih 5 metov je bilo izvedenih na skrajno levi strani Crte, ki
oznacuje met za tri tocke, drugih 5 metov nekaj metrov po Crti v desno (& = 45
stopinj), tretja pozicija je bila na polovici loka, Cetrta in peta pa simetri¢no kot
prva in druga pozicija, le da na desni strani. Test je za brezhibno izvedbo
potreboval Se pobiralca in podajalca zog, dodatno Zogo, kontrolnega
zapisnikarja in navzocCnost trenerjev.

Rezultat v testu je bil Stevilo zadetih metov za tri toCke.

Polovica koSarkarskega igris¢a je bila sestavljen poligon iz $tirih odsekov in je bila

namenjena drugemu in tretjemu testu.

2. TEST: AGILNOSTI

Naloga je bila prete€i po predhodnem maksimalnem sprintu v maksimalni
hitrosti odsek lestve.

Na eni polovici stranske Crte je bil odsek agilnosti (1. odsek sestavljenega
poligona). Test je zahteval maksimalni sprint 4,5 metra s startom izza Celne
Crte in prehod na agilnostno lestev (ABC ladder, Myrland Sport Training,
Beacon Athletics, Middleton — Wisconsin), dolgo 9 metrov z 20 enakimi polji.
Na agilnostni lestvi so bile izvedene spremembe smeri (simetriéni cik-cak), s
stopanjem v vsako drugo polje s kriznim korakom, z navodilom pravilno in v
maksimalni hitrosti preteci odsek lestve.

Rezultat v testu je bil Cas od zaletka sprinta (ko se je prva noga dotaknila tal
igriSs€¢a — poligona) do konca agilnostne lestve (ko je zadnja noga zapustila tla

zadnjega polja agilnostne lestve).
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3. TEST CELOTNEGA KOSARKARSKEGA POLIGONA

— Naloga je bila ¢im hitreje preteci koSarkarski poligon.

— 1. odsek sestavljenega poligona (test agilnosti) je bil zacetek koSarkarskega
poligona. 2. odsek je vseboval prisunske korake v desno (sredinska ¢rta), ki
mu je sledil 3. odsek s tekom vzvratno z razsSirjenimi stopali in nizko prezo ter
razprtimi rokami (t. i. koSarkarski »back pedal«), sledil je Se 4. odsek ponovno
prisunskih korakov, tokrat v levo (Celna €rta). Merjenci so morali v maksimalni
hitrosti izvesti tri zaporedne kroge omenjenega poligona (vseh Stirih odsekov)
brez vmesnega pocitka, ki je vseboval vsakokratno zacCetno pospeSevanje,
hitre in koordinirane spremembe smeri, stereotipna lateralna gibanja v levo in
desno ter vzvratno koSarkarsko gibanje. Motivacijske ukrepe pri celotnem
testiranju je zagotovilo klubsko vodstvo.

— Rezultat v testu je bil ¢as od zaCetka 1. odseka 1. kroga (ko se je prednja
dotaknila tal poligona — igriS€a) do konca 4. odseka 3. kroga (ko je zadnja

noga zapustila tla poligona — igrisc¢a).

Testiranje je bilo v celoti posneto s kalibrirano digitalno kamero s Sirokokotnim
objektivom (Sony DCR-HC96E) natancnosti 0,04 s ter analizirano s programoma
Pinnacle Liquid Edition 6.2 in SIMI Motion 2D/3D.

5.3 1ZVEDBA TRENINGA, TESTOV, MERITEV

Merjenci so izvajali celostno kondicijsko pripravo, ki je bila razdeljena na uvajalno in
pripravljalni obdobiji. Kondicijska priprava se je izvajala tako na fithesu kot v dvorani
oziroma zunaj sedeza kluba (stadion, park). Materialni pogoji za trening so vkljucevali
fitnes studio (proizvajalca Technogym), agilnostne lestve, ravnotezne deske in druge
rekvizite kondicijskega treninga. Program treninga je hkrati uposteval tako trenazne
izkusnje merjenca, preteklo zdravstveno kot trenutno stanje, njegove potrebe in viogo
v ekipi. Na koncu posameznih obdobij (po uvajalnem oziroma pripravijalnem

obdobju) so bili na standardiziran nacin izvedena testiranja in druge meritve.
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Uvajalno obdobje je trajalo dva mikrocikla (14 dni), katerega cilj je bil uenje in
ponavljanje obvladovanja preprostin in zahtevnih tehnik delovanja z utezmi.
Izvedenih je bilo 15 treningov, v katerih jih je bilo osem namenjenih sploSni moci
celotnega telesa, s trajanjem po 40 minut. Trening je bil organiziran v obliki treh
obhodov po sistemu treninga trojk, pri Eemer so koSarkarji trenirali s submaksimalnim
naporom (40-60 odstotkov RM). Trening ravnotezja je bila izveden v sklopu treninga
moci. Pet samostojnih treningov, s trajanjem 30 minut, je bilo namenjenih izkljuéno
modi trupa. Stirje treningi, s trajanjem 35 minut, so bili namenjeni agilnosti, devet
treningov pa je bilo namenjenih splosSni aerobni sposobnosti. V tem obdobju igralci

niso jemali nobenih prehranskih dopolnil.

Pripravljalno obdobje je v celoti trajalo 35 dni in je bilo razdeljeno v dva mezocikla,
obdobje brez pripravljalnih tekem in obdobje s pripravljalnimi tekmami (6). Izvedenih
skupin (v povpre€ju tri na teden), s trajanjem 45 do 60 minut. Trening je bil
organiziran v obliki treh do S&tirih serij po sistemu vadbe dvojk in vadbe po postajah.
Trening je vkljuCeval tako vaje na trenazerjih kot vaje s prostimi utezmi, vendar s
submaksimalnim naporom (70-85 odstotkov RM) do lokalne odpovedi ter uporabo
osnovnih metod in posebnih oblik obremenjevanja miSic za povecCevanje miSi¢ne
mase. Vaje, ki so bile pri tem uporabljene: razli¢ni potiski izpred prsi in nad glavo,
iztegi in upogibi komolca, nozni potiski, pritegi droga, pocepi, iztegi in upogibi kolena,
iztegi kolka in trupa ipd. 17 loCenih treningov (20-minutni kompleksi vaj) je bilo
namenjenih treningu moci trupa (trebusne stabilizacije), 7 treningov pa izkljuéno
agilnosti (na agilnostnih lestvah, agilnostnih pikah, elastikah, z uporabo dodatnih
bremen), 10 treningov pa je bilo namenjenih posebni aerobni in splo$ni anaerobni
vzdrZljivosti (intervalni teki, ponovljeni teki, tempo teki). Trening ravnotezja je bil v
pripravljalnem obdobju 1 kot samostojen trening izveden dvakrat na teden po 30
minut (trije tedni), v pripravljalnem obdobju 2 pa trikrat (dva tedna). Tudi elementi
treninga ravnotezja so bili umesceni v trening agilnosti (uporaba dinamic¢nega
ravnotezja). Trening vseh teh sposobnosti je bil izveden na podlagi preverjenih
sredstev in metod. V pripravljalnem obdobju so merjenci uzivali dovoljena prehranska
dopolnila skladno s priporo¢enim rezimom jemanja (elektrolitski napitki, proteini,

vitamini in minerali).
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Testiranje je bilo izvedeno dvakrat, in sicer po kon€anem uvajalnem obdobju in po
pripravljalnih obdobjih, vedno po dveh prostih dnevih. Pred vsakim testom je bilo
izvedeno standardno ogrevanje, ki je bilo sestavljeno iz 10-minutnega kontinuiranega
teka, 5-minutnih vaj atletske abecede, 5-minutnega raztezanja, ki se je koncalo s
kompleksom vaj za povrnitev ustrezne misi¢ne aktivacije. Rezultati obsegajo meritve

12 koSarkarjev, ki so bili navzoc€i na obeh testiranjih.

5.4 METODE OBDELAVE PODATKOV

Rezultati meritev so bili obdelani s statisticnim paketom SPSS 13.0. Poleg osnovnih
statistiCnih parametrov so bili izracunani tudi:

— t-test za odvisne vzorce (razlike med zaCetnim in kon¢nim rezultatom v testih
telesne mase, natancnosti in ¢asovnih parametrih koSarkarskega poligona in
agilnosti),

— Pearsonov korelacijski kolicnik (povezave med spremembo testa telesne
mase in natan¢nosti, povezave med testom telesne mase in skupnega ¢asa
poligona in povezave med testom telesne mase in ¢asa agilnosti na agilnostni
lestvi; v zaCetnem in konénem stanju),

— test razlik Wilcoxon med odvisnimi skupinami (razlike med zacetnim in
kon¢nim rezultatom v testih telesne mase, natanénosti in ¢asovnih parametrih

koSarkarskega poligona ter agilnosti).

StatistiCnha znacilnost je bila sprejeta s 5-odstotno alfa napako (dvosmerni test).
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6 REZULTATI

Rezultati obsegajo meritve 12 merjencev prouevane skupine, razdeljenih v dve
skupini. Prva skupina Steje devet merjencev, druga tri. Trije merjenci so namre¢ med
raziskavo izgubili telesno maso zaradi logi¢nih razlogov, ki izhajajo iz analize
zacCetnega stanja. In prav ti trije merjenci so moc¢no vplivali na rezultat, zato sta bili s
tem namenom analiza in poznejSa interpretacija raziskave usmerjeni na dva dela.
Obrazlozitve so podane v razpravi. Pomembno si je tudi ogledati absolutne vrednosti

rezultatov, ki nam v primerjavi z relativnimi dajejo vpogled v kvantiteto sprememb.
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6.1 NAPREDEK V TESTU TELESNE MASE
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Slika 1: Napredek v testu telesne mase pri 9 in 3 merjencih. ***-P < 0,001.

Kon¢no stanje devetih merjencev se je glede na zacCetno stanje v testu telesne mase
statisticno znacilno razlikovalo (p = 0,000). V zaetnem stanju je bil rezultat 92,78 +
11,76 kg, v kon¢nem stanju pa 96,00 + 12,03 kg. Kon¢no stanje treh merjencev se je
glede na zaCetno stanje v testu telesne mase razlikovalo, ni pa bilo statisticno
znacilno (p = 0,102). V zacetnem stanju je bil rezultat 109,67 + 10,21 kg, v konénem
pa 106,00 + 10,58 kg.

Absolutne vrednosti kazejo povec€anje telesne mase pri skupini devetih merjencev za
3,22 kg, verjetno predvsem zaradi poveCane misi¢ne mase, skupina treh merjencev
pa je izgubila telesno maso za 3,67 kg, verjetno zaradi zmanjSanja masCobne mase
in hkrati pove€anja misSi€ne mase. V primeru zmanj$anja le mas€obne mase bi bila

razlika v telesni masi Se vecja.

60



6.2 NAPREDEK V TESTU META ZA TRI TOCKE
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Slika 2: Razlika med zacetnim in kon¢nim stanjem v testu meta za tri tocke pri 9 in 3

merjencih. *-P < 0,05.

V skupini devetih merjencev so bile statisticno znacilne razlike med zacetnim in
kon¢nim stanjem v testu meta za tri tocke (p = 0,046). V zaCetnem stanju je bilo
povprecje zadetih metov 17,22 + 4,82, v kon€nem stanju pa 14,67 = 2,50. V skupini
treh merjencev niso bile statisticno znacilne razlike v testu meta za tri tocke med
zacetnim in kon¢nim stanjem (p = 0,593). V zaletnem stanju je bilo povprecje zadetih
metov 16,00 £ 2,65, v konénem pa 15,33 + 0,58.

Pri testu meta za tri toCke se je met v skupini devetih merjencev poslabsal za 2,55
zadetega meta, v skupini treh pa za 0,67 meta. V skupini devetih merjencev so vsi
poslabsali met, le z dvema izjemama. Eden merjenec je ponovil svoj dosezek,
merjenec z igralnim mestom na centrski poziciji pa je popravil svoj met s 5 na kar 9
zadetih metov (80-odstotno izboljSanje). V skupini treh merjencev je en igralec
popravil met, druga dva pa sta ga poslabSala. Absolutno je bila v zatetnem stanju
natancnejSa skupina devetih merjencev z razliko 1,22 meta, v konénem pa skupina

treh z razliko 0,66 meta.
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6.3 NAPREDEK V TESTU CASA KOSARKARSKEGA POLIGONA
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Slika 3: Primerjava rezultatov med zacetnim in konénim stanjem v testu Casa

koSarkarskega poligona pri 9 in 3 merjencih.

V skupini devetih merjencev niso bile statisticno znacilne razlike v testu Casa
koSarkarskega poligona med zacetnim in kon¢nim stanjem (p = 0,827). V zaCetnem
stanju je bilo povprecje 59,67 + 2,87 sekunde, v konCnem stanju 59,89 + 3,69
sekunde. V skupini treh merjencev tudi ni bilo statistiCnih razlik v testu Casa
koSarkarskega poligona med zacetnim in kon¢nim stanjem (p = 0,102). V zaCetnem

stanju je bilo povprecje 65,67 + 2,89 sekunde, v konénem pa 61,67 + 2,52 sekunde.

Pri testu Casa koSarkarskega poligona je skupina devetih merjencev poslabsala svoj
Cas za 0,22 sekunde, skupina treh pa ga je izboljSala za Stiri sekunde. Absolutno je
bila v zaCetnem stanju hitrejSa skupina devetih merjencev z razliko Sestih sekund, v
kon¢nem pa z razliko 1,78 sekunde. Tudi ni opaznih statisti¢nih razlik med zacetnim
in kon¢nim stanjem v posameznih krogih koSarkarskega poligona pri obeh skupinah.
V skupini devetih merjencev sta se prva dva kroga poslabsala, tretji se je izboljsal. V

skupini treh pa so se izbolj3ali vsi trije krogi.
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6.4 NAPREDEK V TESTU CASA AGILNOSTI NA AGILNOSTNI LESTVI
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Slika 4: Primerjava rezultatov v testu ¢asa agilnosti na agilnostni lestvi med zacetnim

in kon¢nim stanjem pri 9 in 3 merjencih.

V skupini devetih merjencev niso bile statisticno znacilne razlike med zacetnim in
kon¢nim stanjem v testu €as agilnosti na agilnostni lestvi (p = 0,832). V zaCetnem
stanju je bilo povprecje 6,19 £ 0,34 sekunde, v konCnem pa 6,23 + 0,59 sekunde. V
skupini treh merjencev tudi niso bile statisticno znacilne razlike med zacetnim in
kon¢nim stanjem v testu ¢asa agilnosti na agilnostni lestvi (p = 0,102). V zaCetnem

stanju je bilo povpredje 6,47 + 0,59 sekunde, v kon¢nem pa 6,15 * 0,22 sekunde.

Pri testu ¢asa agilnosti na agilnostni lestvi je skupina devetih merjencev poslabsala
svoj rezultat za 0,04 sekunde, skupina treh pa ga je izboljSala za 0,32 sekunde.
Gledano absolutno je bila v zaCetnem stanju hitrejSa skupina devetih merjencev z

razliko 0,28 sekunde, v konénem pa skupina treh z razliko 0,08 sekunde.
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6.5 POVEZANOST MED SPREMEMBO TELESNE MASE IN METOM ZA TRI

TOCKE
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Slika 5: Povezanost med spremembo telesne mase in metom za tri tocke

Pri skupini devetih merjencev ni statisticno znacilne povezanosti med spremembo

telesne mase in metom za tri tocke (r = 0,467, p = 0,205).
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6.6 POVEZANOST MED SPREMEMBO TELESNE MASE IN CASOM
KOSARKARSKEGA POLIGONA
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Slika 6: Povezanost med spremembo telesne mase in €asom koSarkarskega

poligona

Pri skupini devetih merjencev ni statisticho znacilne (p = 0,590) povezanosti (r =

0,209) med spremembo telesne mase in Casom koSarkarskega poligona.
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6.7 POVEZANOST MED SPREMEMBO TELESNE MASE IN CASOM
AGILNOSTI NA AGILNOSTNI LESTVI
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Slika 7: Povezanost med spremembo telesne mase in ¢asom agilnosti na agilnostni

lestvi
Pri skupini devetih merjencev je mo¢na tendenca povezanosti (r = 0,653) med

spremembo telesne mase in ¢asom agilnosti na agilnostni lestvi, vendar ta ni

statisti¢no znacilna (p = 0,057).
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7 RAZPRAVA

Rezultati poskusa so pokazali:

1. Pri skupini devetih merjencev je trening misicne mase povzrocil statisti¢no
znacilno poslabsanje v testu meta za tri tocke. Pri skupini treh merjencev pa je

povzro€il poslabsanje, ki ni bilo statisticno znacilno.

2. Pri skupini devetih merjencev trening misSi€ne mase ni povzroCil statisti¢no
znacilnega poslabsanja v testu Casa koSarkarskega poligona, pri skupini treh

pa ni bilo statisticno znacilnega izbolj$anja.

3. Trening miSi¢ne mase ni povzrocil statisticno znacilnega poslabSanja (skupina
devetih merjencev) ali izboljSanja (skupina treh merjencev) rezultata v testu

Casa agilnosti na agilnostni lestvi.

Rezultati obsegajo meritve 12 merjencev prou¢evane skupine, ki so bili razdeljeni v
dve skupini. Prva skupina je Stela devet merjencev (relativno trenirani), druga pa tri
(relativno netrenirani). Trije merjenci so namre¢ med raziskavo izgubili telesno maso,
vsi drugi pa so jo povecali. Trije merjenci so mocno vplivali na rezultat, zato je bila
analiza rezultatov usmerjena na dva dela. Omenjeni koSarkarji so prisli v koSarkarski
klub po dveh mesecih neaktivhega Sportnega udejstvovanja in/ali rehabilitaciji
poskodb in so vmes pridobili veliko mas€obne mase. Dva izmed treh sta bila igralca
na centrski poziciji, ki imajo Ze v izhodiS€u tendenco k veliki telesni masi, pogosto
nefunkcionalni. Oba koSarkarja sta imela na zaCetnem testiranju mo¢no povecano
telesno maso v primerjavi s koncem prejSnje sezone. Zadnji izmed njih je imel ob
koncu prejSnje sezone poskodbo gleznja, ki ji je sledila rehabilitacija. Pri ekipnih
Sportih na sploh moramo vedno upoS$tevati razlicne strategije (ne-)trenaznih pristopov
igralcev v prehodnem obdobju med sezonama. To je obdobje, ko ni stalnega nadzora
nad igralci in njihovim treningom. Tako nekateri koSarkarji tudi v prehodnem obdobju
ohranjajo raven pripravljenosti (ali celo napredujejo) na bolj ali manj sploSen oziroma

znacilen nacin. Lahko pa se zgodi, da si tudi profesionalni koSarkarji vzamejo
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prehodno obdobje kot le pasivno prezivljanje prostega €asa, tudi v primeru ko

kondicijski trener poskrbi po trenerski doktrini za nacrtovano vadbo v tem obdobju.

Trening misiéne mase je povzrodil spremembo telesne mase. Ceprav nismo
neposredno merili spremembe miSi€ne mase, lahko sklepamo, da je sprememba
telesne mase povezana predvsem s poveCanjem miSi€ne mase. Poleg tega so bili
merjenci izpostavljeni stalnemu nadzoru in kolikor je le mogoc€e enakim okoliS€inam
(vrhunska koSarkarska ekipa, organiziranost kluba, prehrana in prehranska dopolnila,

trenazni proces itd.).

Za analizo je bila izvedena povezava sprememb med posameznimi spremenljivkami
le na devetih merjencih, ki so povecali telesno (miSi€no) maso. Trije merjenci, ki so
izgubili telesno maso, so premajhen vzorec, da bi lahko ugotavljali statisti¢no

znacilnost sprememb oziroma posploSevali njihove rezultate.

Povezave sprememb pri skupini devetih merjencev kazejo, da iz pove€ane telesne
(misiéne) mase ne moremo sklepati na slab3o ali bolj§o natanénost. Ce izlo&imo
merjenca, ki moc¢no izstopa (merjenec z igralnim mestom na centrski poziciji, ki je
izboljSal met kar za 80 odstotkov), je povezanost Se manjSa (p = 0,423). Tudi ni
mogocCe sklepati na znacdilne spremembe v posebni hitrostni vzdrzZljivosti (test
koSarkarskega poligona), pri ¢emer ni bilo sistematiCnega obnaSanja. Obstaja pa
mocna tendenca povezanosti med povecano telesno (misicno) maso in ¢asom
agilnosti na agilnostni lestvi, vendar ni statisticno znacilna (p = 0,057). Torej so bili
tisti, ki so povecali telesno (miSicno) maso, manj uspesni pri nalogah s hitro

spremembo smeri.

Koncne meritve so bile izvedene tri dni po kon€anem treningu misicne mase in po
dveh prostih dneh, zato ni bilo priCakovati negativnega vpliva utrujenosti na izvedbo

testov.

Justin (2005) je tri tedne uporabljal metodo miSicne mase kot preventivo pred

poskodbami poznejSega treninga maksimalne moci. Zadnje tri tedne je bil trening z

fvorw

kontrakcija je bila eksplozivna, ponovitev je bilo Sest (80—90 odstotkov 1 RM). Tako
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naj bi s treningom moci vplivali tako na Zivéne kot na misi¢ne dejavnike moci. Kljub
treningu za miSicno maso po Sestih tednih ni bilo priCakovati poveCanja misicne
mase, zato ta dejavnik povecCanja maksimalne moci verjetno ni vplival na natan¢nost
pri testnih nalogah (Justin, 2005). Ker avtor ni meril tudi spremembe telesne mase ali
izvedel merjenja obsegov kljucno vpletenih misic, ne vemo, ali je priSlo tudi do

majhnega povecanja misicne mase.

V tem obdobju so bile glavne adaptacije ziv€ne. Trening maksimalne moci iztegovalk
komolca je povecal natanénost v metu za tri tocke (Justin, 2005). V nasprotju z
omenjeno raziskavo, ki je opazovala uCinke treninga miSiCne aktivacije, je Slo v
nasem primeru za spremljanje ucinkov treninga misicne mase. Ker imata ta dva tipa
treninga razlicne posledice za delovanje Zivéno-misi¢nega sistema, lahko iz razlik v
izsledkih teh dveh raziskav sklepamo na ucinke posameznega tipa treninga na

delovanje ziv€éno-miSicnega sistema.

Vzroke za napake v gibanju lahko i$&emo v prevajanju gibalnih programov iz CZS v
gibanje razlicnih delov telesa (Schmidt, 1991). Procesi, ki to omogocajo, so zelo
obcCutljivi in odvisni od velikosti miSi¢ne sile. Spremenjene mehanske lastnosti zaradi
poveCanja misicne mase lahko povzrocijo, da enak gibalni program povzroci
drugacno gibanje kot pred poveCanjem. Gibalni program namre¢ doloCi zaporedje
proizvedena velikost sile drugacna od tiste pred povecanjem miSicne mase. To lahko

vodi v spremenjeno kinematiko in nenatancnost (Justin, 2005).

Tudi drugi avtorji (Byrne idr., 2004; Strojnik, 2005-2009) omenjajo nekatere
negativne ucinke treninga misSicne mase, ki lahko pomembno vplivajo na gibalno
storilnost. Med te spadajo zmanjSana raven aktivacije, poruSena koordinacija in
zmanjSana maksimalna hitrost. Skupaj s poveanjem miSicne mase se spremenijo
kaze v drugacni funkcionalnosti. In ne nazadnje, spremeni se gibalni nadzor in ni
uCinkovitega refleksnega delovanja. Nastop refleksne inhibicije, kot varovalnega
mehanizma, lahko ovira tehniko in izvedbo navadnih gibalnih strategij pri treningu.

e 4

2004).
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Vnetja v miSicah, skupaj s poveCanim pritiskom, ki trajajo dlje €asa, vplivajo na
spremenjen senzorni dotok in posledi€no vplivajo na gibalno storilnost (Strojnik,
2005-2009). Izkusnje pa oblikujejo gibalne programe. Tako lahko Sportnik popravi
svojo natancnost in uc€inkovitost gibanja v prostoru raven pred spremembo miSiCne
mase (Justin, 2005; Rodacki idr., 2001). Ta proces bi omogocil, da se reoptimizira

gibalni nadzor.

Merjenci so bili poleg treninga misi¢ne mase izpostavljeni tudi drugim kondicijskim in
tehni¢no-taktiCnim vsebinam. V koSarki se natancnost izboljSuje tudi oziroma
predvsem z meti na koS. Tako so nekateri napredovali Zze zaradi tovrstnega treninga
ne glede na vpliv treninga miSicne mase. S splosnega vidika centri slabSe Ze ne
morejo metati, kot so na zacetku. Met se jim je opazno izboljsal, pri enem se je

izboljSal kar za 80 odstotkov.

Merjenci, ki so izgubili mas¢obno maso, so se z zmanjSano telesno maso lazje
oziroma hitreje premikali po prostoru, ob tem pa so pridobili miSi€éno maso in mo¢. Ne
bodo zato postali bolj eksplozivni, bodo pa vseeno boljSi (Sheppard in Young, 2006).
To je pomembno vplivalo tudi na ¢as koSarkarskega poligona in odseka na agilnostni
lestvi. Sprememba telesne mase nikakor ne pomeni premoc¢rtno spremembo enega
tkiva v drugega (npr. oseba lahko absolutno pridobi 0,3 kg telesne mase, pri tem pa
izgubi 1,7 kg mascobne mase in pridobi 1,4 kg miSi€ne mase). Treba je upostevati Se
druge dejavnike, in sicer spremembe drugih organskih sistemov v $tirih do osmih

tednih, vnos hranil idr.

Verjetno obstajajo kompenzacijski mehanizmi, ki posku$ajo dejansko spremembo v
notranjem okolju izraziti v ¢im manjSem obsegu in s ¢im manjSo motnjo v delovanju
organizma. Vse to bolj ali manj uspesno. Pri razmeroma netreniranih merjencih so ti
mehanizmi omilili negativhe ucinke do te meje, da je bil njihov vpliv manj ali celo
nepomemben. Na zacCetku treninga se namre¢ moc¢no (lahko tudi hitro) izboljSa
sposobnost, ki jo treniramo. Hkrati pride do nespecificnega odziva oziroma prehoda
na druge komponente moci in sposobnosti (Strojnik, 2005—-2009). To hitro zacetno
(Schmidtbleicher, 1985). Ce je oseba razmeroma netrenirana, bo skoraj vsak

kondicijski trening omogocCil napredek (prilagoditveno okno napredka). Vendar se
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stopnja napredka s€asoma zmanjSuje s stopnjo treniranosti. Na drugi strani pa se to
ni zgodilo pri razmeroma treniranih merjencih. Niso namreC uravnotezili treninga
miSicne mase in z njim povezanih negativnih u€inkov na nadzor gibanja s treningom
gibalne izvedbe tehni¢nih elementov (met za tri tocke, ¢as koSarkarskega poligona in
agilnosti na agilnostni lestvi). Tudi ni bilo razlik med novimi (primer agilnostne naloge,
prilagojeno na poseben nacin, omejenost prostora v okviru agilnostne lestve ob
izvajanju zadane naloge) in stereotipnimi gibanji (primer drugih segmentov
koSarkarskega poligona, t. i. prisunski koraki). Vsi Casovni parametri so se poslabsali
ne glede na to, ali je merjenec izvajal novo ali znano gibanje oziroma Ze znani
element v novih okolid€inah. Uveljavljeno je namre€ mnenje, da naj bi bila stereotipna
(utrjena) gibanja pod vplivom treninga moci bolj podvrzena spremembam kot na novo
naucena gibanja. Pri drugem merjenju je mogocCe testna naloga agilnosti postala ze
bolj znana in s tem Ze bolj stereotipna, tudi s treningom agilnosti med obema

merjenjema.

Raziskave potrjujejo, da ima poveCana moC€ v tem pogledu veliko vedji vpliv na
agilnost, Se posebej takrat, ko se koSarkar giblje na majhnem prostoru. Pri tem je
takoj treba poudariti, da so v koSarki ekscentricne misi¢ne kontrakcije tiste, ki imajo
veliko vlogo, Se posebej pri zaustavljanju oziroma ucinkovitem zmanj$evanju hitrosti,
saj pomenijo velik del celotnega tekanja. Dokazano je (Young in Farrow, 2006), da je
hitra moC€ v ekscentri€no-koncentri€nih pogojih boljSi pokazatelj gibalnega odziva
agilnosti kot druge pojavne oblike moéi (maksimalna mo¢ ali hitra mo€ v
koncentricnih pogojih). Pri vsem tem pa je predpogoj za ucinkovit in varen trening v
eksplozivnih pogojih ustrezna predpriprava misic, torej trening za razvoj funkcionalne

in podporne misSi¢ne mase.

V na8em primeru trening miSicne mase Se ni nudil ustrezne podpore za trening
agilnosti. Ni bilo ustreznega treninga refleksnega nadzora (potenciacija in inhibicija),
predaktivacije in podpore gama motorichega sistema. Ti mehanizmi zagotavljajo
potrebno togost, ki se kaze v ucinkovitejSem gibanju, zato pa so potrebne
ekscentricne kontrakcije. MiSice so sicer sposobne proizvesti vecje sile, ki pa se brez
spremembe v delovanju golgijevega kitnega refleksa kaZejo v slabSem delovanju

gibalnega sistema.
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Prevladuje mnenje, da ob ustreznem treningu moci obstaja velika moznost, da bodo
mnoge naloge s podobno gibalno strukturo izvedene z visoko ucinkovitostjo, ¢eprav
zahtevajo zapletene vzorce koordinacije. To je zelo pomembno v Sportnih panogah, v
katerih h kon¢nemu uspehu prispevata tako moc kljuénih miSic kot njihova
sposobnost za natan¢no izvedbo nekega gibanja pri razlicno velikih silah in hitrostih
(Strojnik, 2005). Ne ve se Se natancno, kaksSne so zivéno-miSiCne prilagoditve na
trening za poveCanje moci (miSi€ne mase) in kateri so neposredni mehanizmi, ki

dolocajo prehod med treningom misicne mase in dolo¢enimi gibanji (Justin, 2005).

Omejitve te raziskave lahko sklenemo na naslednja podrocja. Rezultati bi bili bolj
realni in bi nudili ve€je moznosti za posploSevanje, ¢e bi pri poskusu sodelovalo ve¢
merjencev. Ce bi imeli na voljo prougevano in kontrolno skupino, bi lahko merili
ucinke treninga z misSi€no maso in brez nje. Treba se je tudi zavedati omejitev
merjenja napredka v misi¢ni masi s spremembo telesne mase, Ceprav so bili merjenci
izpostavljeni stalnemu nadzoru in kolikor je le mogoce enakim okoliS€inam (trenazni

proces, prehrana, prehranska dopolnila itd.).

Razlogi za izvedbo poskusa na tak nacin so vezani na to, da:
— gre za primer vrhunske evropske (tuje) koSarkarske ekipe in ni bilo mozZnosti
za prosto proucCevanje,
— je bila celotna vadba ves ¢as pod nadzorom strokovnega tima in vodstva
kluba,
— je vladala Casovna in organizacijska omejenost glede izvedbe treninga,

testiranj idr. glede na naravo in zahteve pripravljalnega obdobja.

Testiranje je bilo v obeh primerih izvedeno po trenutnih maksimalnih sposobnostih
merjencev, ker so bili pod nadzorom strokovnega tima in vodstva kluba. Tako ni bilo
moznosti za taktiziranje. To potrjujejo tudi rezultati koSarkarskega poligona, pri Cemer
je bil vsak naslednji krog izveden poCasneje pri obeh skupinah merjencev.

Z upostevanjem vseh dejstev je treba izsledke previdno interpretirati. Ne glede na to,

SO jasno nakazane smernice te raziskave. Pri primerjanju zaCetnega in kon¢nega

stanja lahko vidimo, da je trening miSicne mase izboljSal gibalno storilnost na
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razmeroma netreniranih Sportnikin. Na drugi strani pa je negativnho vplival na

trenirane Sportnike, na teste, ki zahtevajo ustrezen nadzor gibanja.

Sklenemo lahko, da bodo razmeroma dobro trenirani Sportniki, ki se lotijo treninga
misSicne mase, sistematiCno podvrzeni k poslabsanju ali stagniranju rezultatov v
posebnih kosSarkarskih testih. Na drugi strani bodo netrenirani Ze v o0snovi
napredovali. Pokazalo se je, da morajo razmeroma trenirani Sportniki po treningu
miSicne mase (ob zavedanju poslabSanih sposobnosti in celostnih vplivov na
organski sistem) izvesti v ciklizaciji Se trening za dvig aktivacije zZiv€énega sistema. Ob
tovrstnega treninga (da se izognemo poskodbam in prehitri prilagoditvi organizma),
nato pa preidemo na trening misi¢ne aktivacije. Za razmeroma netrenirane Sportnike
je ocitno dovolj ze trening miSicne mase, da izbolj$a te sposobnosti. Sklepamo lahko,
da trening miSicne mase kot varen nacin treninga pri netreniranih ze prinasa znacilen
napredek. Lahko pa bi v nadaljevanju po treningu miSi¢ne aktivacije napredovali Se
bolj. Torej lahko tisti, ki imajo tendenco k veCjemu zacetnemu napredku, na koncu
pridobijo Se veg, v primerjavi s tistimi, ki se poCasneje odzivajo na trening. Pri tem ne
gre zanemariti absolutnih razlik v merjenih sposobnostih med merjenci. Tako je
rezultat v obdobju treninga misicne mase in pozneje miSi¢ne aktivacije absolutno

lahko $e vedno slabsi v primerjavi z razmeroma treniranimi.

Kljuénega pomena je Casovna umestitev treninga miSiCne mase v trenazni proces,
tako v Kkarieri, sezoni, trenaznem obdobju kot pri posameznem treningu. Tako
zacnemo V letni ciklizaciji s tem treningom (pripravljalno obdobje), nato pa preidemo
na metode, ki vodijo v Sportno formo (razlicne pojavne oblike miSi¢ne aktivacije) v
predtekmovalnem in tekmovalnem obdobju. Glede na zahteve Sportne panoge se
moramo vrniti nazaj na trening miSicne mase (izzvati pozitivne ucinke tega tipa
treninga, Kkljubovanje dolgi sezoni, preventiva pred poSkodbami idr.) med kratkim
premorom med dvema ali ve€ tekmovalnimi obdobiji. V€asih, odvisno od okoliS¢in
(kakovost igralcev, pomembnost tekem idr.), lahko podaljSamo obdobje treninga,

v w
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8 SKLEP

Predmet diplomske naloge je bilo proucevanje vpliva treninga misSicne mase na
koSarkarsko gibanje na primeru vrhunske koSarkarske ekipe. Problem naloge je bil
ugotoviti, kako trening misiche mase vpliva na natan¢nost meta za tri toCke, na

rezultat v koSarkarskem poligonu in agilnosti na agilnostni lestvi.

Pri meritvah je sodelovalo 12 merjencev v proucevani skupini. Merjenci v tej skupini
S0 po uvajalnem obdobiju, ki je trajal dva tedna, izvajali pettedenski trening misi¢ne
mase, pri bremenu 70-85 odstotkov 1 RM, in sicer v povprecju trikrat na teden.
Gibalni testi so bili sestavljeni iz testa natanCnosti (met za tri toCke), posebne
hitrostne vzdrZljivosti (Cas koSarkarskega poligona) in agilnosti (Cas agilnosti na
agilnostni lestvi). Testiranje je bilo izvedeno pred treningom misi¢ne mase in tri dni po
opravljenem treningu. Ugotavljanje razlik med zacCetnim in kon¢nim stanjem je bilo
opravljeno s t-testom in testom Wilcoxon, povezanost sprememb pa s Pearsonovim

korelacijskim koli¢nikom.

Na podlagi zbranih rezultatov je bilo mogoce ugotoviti, da trening misicne mase
poslabsa rezultat v metu za tri toCke. V Casu koSarkarskega poligona in agilnosti na
agilnostni lestvi pa so bile opazene razlicne spremembe pri obeh skupinah
merjencev. Pri razmeroma slabse treniranih ko$arkarjih trening povzro€i raznovrstne
ucinke, pri treniranih pa povzrocCi poslabsanje pri vseh spremenljivkah. Ob zavedaniju
pozitivnih doprinosov treninga miSicne mase se torej zdi smiselno povecati miSi¢no

maso, pri tem pa je klju¢na njegova ¢asovna umestitev v trenazni proces.

V naslednjih raziskavah bi bilo smiselno izvesti primerjavo tudi s kontrolno skupino z
razlicnim zaporedjem uporablijenih metod. Ena skupina bi zacCela trening miSi¢ne
mase in nadaljevala s treningom maksimalne moci, druga skupina pa obratno. Pri
tem bi bilo pomembno, da je skupina, kolikor je le mogocCe enotna glede stopnje
treniranosti. Tako bi ugotovili, ali je uveljavljeno zaporedje metod v praksi res
smiselno in utemeljeno. Enako bi lahko naredili pri razli¢nih skupinah merjencev (tudi

po stanju treniranosti) in pri tem opazovali absolutna in relativha napredovanja glede
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na zacetno stanje. Lahko bi opazovali tudi, kako dolgo ¢asovno obdobje je potrebno,

da se sposobnosti vrnejo na zacetno vrednost.
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