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Vpliv Sesttedenske vadbe s kroglasto utezjo na gibalno ucinkovitost, ocenjeno z metodo
FMS

BlaZz Sendelbah

POVZETEK

Cilj diplomskega dela je bil ugotoviti vpliv Sesttedenske vadbe s kroglasto uteZjo z ro¢ajem na
gibalno ucinkovitost. Slednjo smo ocenili z metodo Funcitonal movement screen. Poleg tega
pa smo opravili tudi pet gibalnih testov in vprasalnik z Borgovo lestvico. Namen je bil
ugotoviti vpliv Sesttedenske vade s kroglasto utezjo na gibalno ucinkovitost, vzdriljivost v
moci, staticno moc in ravnoteZje. Vzorec je vseboval 17 preizkusank (povprecna starost 29,6
let). Prve meritve smo izvedli pred zacetkom, druge meritve pa po koncu Sesttedenske
vadbe. Razlike med merjenjema smo ugotavljali s t-testom parov na nivoju 5 % tveganja.
Rezultati so pokazali statisticno znacilen napredek pri skupni povprecni oceni FMS metode,
prav tako pa tudi pri opori na podlahteh, sklecah, pocepu ob steni in Storkovem ravnotezju
desne noge. Vsem preizkuSsankam je bila vadba vse€ in bi jo rade Se ponovile. Povprecna
vrednost na Borgovi skali je bila 15,5. To pomeni, da je vadba vadec¢im predstavljala zmerno
do visoko intenzivnost kar pomeni od 60 do 80 % maksimalnega srénega utripa. Ob pravilno
vodeni in nadzorovani vadbi s kroglasto utezjo lahko izboljSamo naso gibalno ucinkovitost,
ob tem pa krepimo stabilizatorje trupa kot tudi zgornje in spodnje okoncine. Poleg tega pa
vadba v prijetnem delovnem vzdusju tudi pozitivno vpliva na sploSno pocutje.
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Impact of six-week kettlebell workout on functional movement, assessed by the FMS
method

Blaz Sendelbah

ABSTRACT

The goal of this Bachelor thesis is to examine and evaluate the impact of six-week kettlebell
workout on functional movement. This was assessed by the Functional movement screen
(FMS) method. Besides, five movement tests were carried out by the sample of participants
and questionnaires including the Borg rating of perceived exertion scale were filled in. Both,
the tests and questionnaires served as the basis for assessing the impact of six-week
kettlebell workout on functional movement, strength endurance, static endurance and
balance. The sample consisted of 17 female participants (29,6 year old on average). The first
set of measurements was taken before the start of the six-week workout, and the second
one after its conclusion. Differences between the two sets of measurements were assessed
by the paired difference t-test with the probability of rejecting the null hypothesis set at 5%.
The results showed statistically significant improvements in the average FMS score as well as
in Core muscle strength and stability test, Push-ups test, Wall squat test and Standing Stork
test on the right leg. All participants enjoyed the workout and expressed motivation to
repeat it because it had also improved their self-perceived well-being. The average rate on
the Borg scale was 15,5 which means that the workout represented moderate to high
intensity respectively 60-80% of the maximal heart rate. To conclude, correctly guided and
monitored kettlebell workout can improve functional movement as well as strengthening of
our core muscles, upper and lower limbs. Moreover, the workout in a pleasant environment
positively influences the overall well-being, too.
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1. UVOD

Kroglasta uteZ z ro¢ajem izvira iz Rusije in ima bogato zgodovino. Moderno ime za ta vadbeni
pripomocek je »kettlebell«. Gre torej za kovinsko kroglo z ro¢ajem, s katero lahko izvajamo
razlicne potiske, potege, dvige, naloge in zasuke. Vecina vaj s kroglasto utezjo je kompleksnih
in s poudarkom na stabilizaciji trupa. Med izvedbo vaje se izkoris¢a nihanje uteZi iz enega v
drugi poloZaj. Vadba je ucinkovita zaradi preprostosti in prilagodljivosti vade¢im. Seveda pa
je zelo pomembno, da na zacetku vadece naucimo pravilne tehnike, da v nadaljevanju ne
pride do nezaZelenih poskodb. Zaradi velike amplitude giba med samo izvedbo vaj razvijamo
tudi gibljivost zgornjega dela telesa. Vadba s kroglasto uteZjo je primerna tako za rekreativce
kot za vrhunske Sportnike, Se posebej pri Sportih, kjer je pomembna eksplozivna in elasti¢na
moc rok ter ramen. Dvigovanje kroglaste uteZi pa je tudi samostojna tekmovalna Sportna
zvrst. (Pori, Pori in Vidi¢, 2013)

Gibalna ucinkovitost nam pove koliko smo spretni, ves¢i in sposobni za razvoj gibalnih
sposobnosti. Razvoj gibalne ucinkovitosti je odvisen od zrelosti Zivéevja, kosti, misic,
hormonskega stanja in ve¢inoma od nase telesne dejavnosti (Skof, 2007). Sposobnosti, ki
dolocajo gibalno ucinkovitost pri izvedbi razli¢nih gibalnih nalog so mo¢, hitrost, koordinacija
gibanja, gibljivost, ravnotezje, natancnost in vzdrzljivost. Kljuéne pa so predvsem
koordinacija, moc¢ in ravnotezje (Videmsek in Pisot, 2007).

Functional movement screen (FMS) je sistem za ocenjevanje in razvrS¢anje osnovnih
funkcijskih gibov cloveka. Odkriva pomanjkljivosti in asimetricnost v funkcijskih gibih.
Omogoca torej odkrivanje problemov, ki pogojujejo slabSo gibalno ucinkovitost. Eden od
ciliev FMS je, da prepozna omejitve gibalnih vzorcev. Tako lahko strokovnjaki predpisejo
individualne korekcijske vaje, ki bodo gibanje spravile na normalen nivo. FMS je zasnova za
ljudi, ki nimajo trenutnih pritozb o bolecini ali miSicno-skeletnih bolecin. (Cook, 2010).

Namen diplomskega dela je oceniti gibalno ucinkovitost z metodo FMS in ugotoviti vpliv
Sesttedenske vadbe s kroglasto uteZjo z ro¢ajem na rezultate dolocenih testov. Slednje
izvedemo pred zacetkom vadbe in po koncu Sesttedenskega obdobja.

Pri nas je vadba s kroglasto uteZjo vedno bolj razsirjena in uveljavljena. Tudi sam se s tem
nac¢inom vadbe ukvarjam od marca 2013 in sem z vadbo zelo zadovoljen. Na podlagi tega
sem se odlodil, da bom ta nacin vadbe predstavil in uporabil v svoji diplomski nalogi.
Raziskoval bom vpliv vadbe s kroglasto uteZjo na gibalno ucinkovitost. Merjenci bodo
zacetniki pri vadbi s kroglasto uteZjo in bodo 6 tednov, 2 krat na teden izvajali vadbo, katere
glavni pripomocek bo kroglasta utez



1.1 TELESNA DEJAVNOST

Telesna dejavnost je katerokoli premikanje telesa s pomocjo kontrakcij skeletnih misic ob
povecanju energetske porabe nad nivojem v mirovanju. Obsega vse gibe v vsakdanjem
Zivljenju. To so delo, dnevna opravila, rekreacija, vadba in Sportne dejavnosti (Jakovljevié in
Kacin, 2011). Svetovna zdravstvena organizacija (WHO) kot telesno dejavnost opredeljuje
vsakrsno telesno gibanje, ki ga proizvajajo skeletne miSice in zahteva porabo energije.

Vadba je vodena in strukturirana telesna dejavnost. Njen namen je razvijati telesno
pripravljenost Slednja je skupek lastnosti, ki jih posamezniki Ze imajo ali pa jih doseZejo.
Nanasajo se na njihovo sposobnost izvedbe telesne dejavnosti Gre za stanje blagostanja z
majhnim tveganjem za pojav prezgodnjih zdravstvenih teZav in zadostno energijo za
udelezbo v razli¢nih telesnih dejavnostih (Jakovljevi¢ in Kacin, 2011).

V sklopu telesne dejavnosti pa najdemo tudi Sportno rekreacijo. Z njo se opisujejo telesne
dejavnosti, ki ¢loveka sproscajo, mu vracajo energijo in v celoti pozitivno delujejo na njegovo
zdravje. Bistvo Sportne rekreacije je v pozitivnih ucinkih gibanja na ¢loveka kot celoto (Pori
idr., 2013).

Redna telesna dejavnost je ena najpomembnejsih sestavin zdravega Zivljenjskega sloga. Ima
vpliv na ¢lovekovo zdravje in na dvig kakovosti Zivljenja. Danes nam Zivljenjski tempo skoraj
ne dopusca ¢asa in mozZnosti za telesno dejavnost. Vecino ¢asa preZivimo za ra¢unalnikom in
televizijo. Analize raziskav so zaskrbljujoce, saj raven gibalnih sposobnosti upada, telesna
teza pa narasca. Velik problem je tudi prekomerna in nezdrava prehrana. Slednja je poleg
redne telesne dejavnosti iziemno pomembna za ohranitev in krepitev zdravja in dobrega
pocutja. Torej lahko recemo, da je telesna dejavnost odlicha protiutez sedenju pred
racunalnikom in televizijo. Redna telesna dejavnost mora biti del vsakdana in mora
predstavljati glavno sestavino prostega ¢asa v vseh starostnih obdobjih (Pori idr., 2013).

Redna telesna dejavnost pri odraslih zmanjsa tveganje za povisan krvni tlak, za bolezni srca in
ozilja, mozZgansko kap, sladkorno bolezen, raka dojke in debelega ¢&revesa. Prav tako
povzro¢a manjso depresijo in boljSe psihiéno pocutje. Ima pozitiven vpliv na kosti in
funkcionalno zdravje. Je klju¢ni dejavnik za porabo energije in tako temelj pri energijskem
ravnovesju in kontroli telesne teze (»Physical Activity«, 2014).

V starostni skupini od 18 do 64 let telesna dejavnost vkljucuje aktivnosti prostega casa.
Primeri tega so hoja, ples, pohodnistvo, plavanje, transport (kolesarjenje, hoja) gospodinjska
opravila (vrtnarjenje), poklicno delo, Sportne igre in nacrtovana vadba v okviru dnevnih,
druzinskih ali skupinskih dejavnosti. Vse nastete aktivnosti pripomorejo k izboljSanju sréno-
Zilnega in miSi¢nega fitnesa ter zdravja kosti. ZmanjSajo pa tveganje nenalezljivih bolezni in
depresije (»Physical Activity and Adults«, 2014). Po raziskavi leta 2008 (17. Studija o
Sportnorekreativni dejavnosti Slovencev) je hoja najbolj priljubljena Sportnorekreativna
dejavnost odraslih Slovenceyv, sledita pa ji plavanje in cestno kolesarjenje.

Odrasli, stari od 18 do 64 let bi morali narediti vsaj 150 minut zmerno intenzivne ali 75 minut
visoko intenzivne aerobne telesne dejavnosti na teden. Aerobna aktivnost pa naj traja vsaj



od 10 do 30 minut naenkrat. Ce se driimo teh standardov, potem ohranjamo nase
zdravstveno stanje. V primeru, da ga Zelimo izboljsati, pa je potrebno vsaj 300 minut zmerno
ali 150 minut visoko intenzivne aerobne telesne aktivnosti na teden. V obeh primerih sta
mozni kombinaciji zmerno in visoko intenzivne telesne aktivnosti (»Physical Activity and
Adults«, 2014).

Najnovejsa priporocila pa zagovarjajo, da je za krepitev zdravja potrebna enourna vadba
zmerne intenzivnosti 5 krat na teden. Priporoene so aerobne ritmi¢ne dejavnosti, ki
zahtevajo uporabo velikih misi¢nih skupin kot so hoja, tek, plavanje, kolesarjenje (Pori idr.,
2013).

V okviru raziskave Eurobarometer so ugotovili, da je 22 % Slovencev manj kot enkrat
mesecno Sportno dejavnih, 26 % jih je enkrat do trikrat na mesec Sportno dejavnih, 39 % jih
je enkrat do Stirikrat tedensko, 13 % pa petkrat tedensko. V raziskavi 2008 so ugotovili, da je
Sportnorekreativno nedejavnih Slovencev 36 %, kar je manj kot v preteklosti. To kaze na to,
da se ljudje zavedajo pomena telesne dejavnosti za svoje zdravje. Stevilka redno dejavnih pa
se je povecala glede na prejSnja leta. Trije najpogostejSi razlogi za Sportno dejavnost
prebivalcev Evropske unije so izboljSanje zdravja, izboljSanje gibalne ucinkovitosti in
sprostitev. Najpogostejsi trije razlogi za Sportno nedejavnost prebivalcev Evropske unije pa
so Cas, telesne pomanjkljivosti in tekmovalnost (Pori idr., 2013).

Gibanje c¢loveka pri dnevnih opravilih, profesionalnem delu in pri Sportu je odvisno od
njegovih sposobnosti, znacilnosti in znanj. Sposobnosti so naravne danosti ¢loveka, odvisne
od delovanja razlicnih upravljavskih sistemov v telesu in predstavljajo zmoZnost izkoristka
teh potencialov pri doseganju ciljev. Znacdilnosti so elementi, ki opredeljujejo zunanji videz in
reakcije na okolje. Od njih je odvisna samopodoba in gibalna ucinkovitost. Spretnosti so z
ucenjem in vadbo pridobljena gibalna znanja. Njihova realizacija bazira na sposobnostih in
znacilnostih ¢loveka (Pistotnik, 2003).

Skof (2007) gibalno ucinkovitost opredeljuje kot produkt usvojenosti gibanja in sposobnosti
za razvoj gibalnih sposobnosti (ustrezne misicne sile, hitrosti, vzdrzevanje misi¢ne sile itd.).

1.2 Mo¢

Gibalne sposobnosti so v najvecji meri odgovorne za izvedbo nasih gibov. Raven razvitosti
gibalnih sposobnosti se razlikuje od posameznika do posameznika. Tako niso sposobni na
enak nacin izvesti zastavljenih gibalnih nalog. Gibalne sposobnosti so v osnovi odgovorne za
uspesnost gibalnih akcij in reakcij. Tako se gibalne sposobnosti obravnavajo kot skupek
notranjih dejavnikov, ki so odgovorni za razlike v gibalni u¢inkovitosti (Pori idr., 2013).

Gibalne sposobnosti so prirojene in pridobljene. Z rojstvom so nam Ze dane osnovne
zasnove, ki opredeljujejo stopnjo, do katere se, ob normalni rasti in razvoju, lahko razvijejo
sposobnosti. Niso pa vse sposobnosti prirojene v enaki meri. Posledica tega je nesorazmerje
v moznostih njihovega razvoja pod vplivom trenaznih procesov (Pori idr., 2013).
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Moc¢ je ena od Sestih osnovnih gibalnih sposobnosti. Poleg nje poznamo Se gibljivost,
koordinacijo, hitrost, ravnoteZzje in preciznost (Pori idr., 2013).

Moc¢ je sposobnost premagovanja zunanje ali notranje sile s pomocjo lastnih misic.
Potrebujemo jo za premikanje lastnega telesa v razliécnih medijih, premagovanje sile
nasprotnika ali za dviganje, prenasanje in metanje predmetov. Veéja prilagojenost vadbe
posamezniku, omogoca vecji napredek v moci. Potrebno je poznati strukturo moci, da lahko
vadbo prilagodimo posamezniku (Pori idr., 2013).

Vadba za zdravje ima priporocila glede vadbe moci. Breme naj bo toliksno, da lahko
izvedemo vajo v 10-15 ponovitvah. Vadbo moci naj bi izvajali vsaj dvakrat tedensko. Z njo si
povecamo misSi¢no moc¢, misi¢no vzdrzljivost, nemastno telesno maso in stimuliramo gradnjo
kosti (Pori idr., 2013).

Topoloska struktura moci je razdeljena na moc¢ rok, moc¢ trupa in mo¢ nog. Na osnovi
topoloske strukture se doloéi skupine misic, ki so aktivne na eni vadbeni enoti, druge pa
imajo odmor. Na naslednji vadbeni enoti pa je situacija obratna (Pori idr., 2013).

Poznamo tri oblike moci po akcijski strukturi, in sicer maksimalno in hitro moc ter vzdrzljivost
v moci. Maksimalna moc je nadrejena ostalima dvema oblikama. Napredek v maksimalni
moci se odraZa tudi v napredku v hitri moci in vzdrZljivosti v moci (Pori idr., 2013).

MiSica razvija silo z razlicnimi oblikami naprezanja. To je posledica pretvorbe kemicne
energije v mehansko. Oblike misSi¢nega naprezanja se razlikujejo po tem, ali izzovejo gibanje
miSi¢nih pripojev ali ne. Poznamo tri naine reagiranja misice, ko se misi¢no tkivo upira
zunanji sili. Ce je slednja manj$a od sile misic, se pripoji priblizujejo. Temu rec¢emo
koncentriéna misiéna kontrakcija. Ko je zunanja sila vecja od sile miSice, se miSi¢na pripoja
kljub naprezanju misice oddaljujeta. To poznamo kot ekscentriéno misicno kontrakcijo. Ko pa
je zunanja sila enaka sili miSice, sta misiéna pripoja kljub naprezanju enako oddaljena. To je
izometriécna miSi¢na kontrakcija, ki je znacilna za ohranjanje razlicnih polozajev telesa
(Pistotnik, 2003).

1.2.1 Vzdrzljivost v moci

Pori in drugi (2013) jo opredelijo kot premagovanje bremena daljsi ¢as ali ohranjanje
miSicnega naprezanja ¢im daljsi ¢as. USaj (2003) jo definira kot dlje c¢asa trajajoce
premagovanje bremena in obremenitev. Najbolj pogosto jo opredeljuje Stevilo ponovitev ali
Cas, kjer lahko posameznik vzdrZuje dolocen tempo premagovanja bremen (Zatsiorsky in
Kraemer, 2006).

Pistotnik (2003) uporablja izraz repetitivna moc¢ kot sposobnost opravljanja dolgotrajnega
misicnega dela na osnovi kontrakcij in relaksacij (miSicnega napenjanja in sproscanja), ki se
izmenjujejo. V daljSem ¢asovnem obdobju se premaguje submaksimalna sila, ki je manjsa od
maksimalne, a blizu nje. To omogoc¢a ugodno razmerje med hitrostjo in trajanjem gibanja.
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Poznamo tri vrste misi¢nih vlaken: TIP I, TIP lIA in TIP 1IB. TIP | je vzdrzZljivo in pocasi krcljivo
miSi¢no vlakno, v njem prevladujejo aerobni energijski procesi in to vlakno se tezje utrudi.
TIP 1IB je hitro kréljivo in hitreje utrudljivo ter v njem prevladujejo anaerobni energijski
procesi. TIP lIA pa ima znacilnosti obeh prej omenjenih viaken (TIP | in TIP 1IB). Je hitreje
krcljivo kot TIP I, v njem pa so bolj izrazito aktivni aerobni energijski procesi. Vsako skeletno
miSico tvori veliko Stevilo miSi¢nih vlaken, ki so razli¢nih tipov in potekajo vzdolzno (Usaj,
2003). Krepitev vlaken TIP IIA in pravilna kombinacija vadb vseh hitrosti in kotov vlaken TIP |
in TIP 1IB povzroci povecanje vzdrzljivosti v moci (O'Dell, 2004).

Lo¢imo dinamicno in stati¢no vzdrZljivost v moci. Pri slednji gre za izometri¢no kontrakcijo v
razlicnih obsegih in trajanjih. Gre torej za zadrZevanje dolo¢enega poloZaja. Dinamicna
vzdriZljivost v moci je navadno povezana s ciklicnimi vajami, kjer se dolo¢ena napetost
ponavlja brez prekinitve v vsakem krogu gibanja. Pojavlja pa se tudi v necikli¢nih aktivnostih,
kjer zahteva ponovitve maksimalne moci s kratkimi odmori. Primer tega so skoki in razli¢ni
meti (O'Dell, 2004).

Pri splodni vzdrZljivosti v moci gre za velike miSicne skupine, ki sodelujejo pri aktivnosti,
primer tega je veslanje. Lokalna sploSna vzdriljivost v moci pa je znacilna predvsem za
vrhunske Sportnike, saj gre za krepitev vzdrzljivosti v moci v doloceni ciljni misi¢ni skupini, ki
je klju€na za dolocen Sport (O'Dell, 2004).

1.2.1.1 Metode za povecanje vzdrzljivosti v moci

Usaj (2003) je vecje Stevilo razlicnih metod za povecanje vzdriljivosti v moci razdelil v dve
veliki skupini glede na relativno velikost bremen.

» METODE, KI UPORABLIJAJO RELATIVNO VECJA BREMENA
Uporabljamo bremena, ki so 40-60 % najvecjega bremena. lzvajamo manjse Stevilo
ponovitev, in sicer do 20. Stevilo serije je okrog 5, odmor med serijama pa naj bo dolg
1-2 minuti.

» METODE, KI UPORABLJAJO RELATIVNO MANJSA BREMENA
Uporabljamo bremena, ki so 25-40 % najvecjega bremena. Stevilo serije je podobno
kot pri zgoraj opisani metodi, Stevilo ponovitev pa je vecje, in sicer do 40.

Kot posebno metodo za povecanje vzdriljivosti Usaj (2003) omenja obhodno vadbo. Gre za
organizacijsko specifiéno obliko vadbe. Osnovna znacilnost je vadba po postajah. Slednje so
na dolo¢enih mestih v vadbenem prostoru. Potrebni so rekviziti in dovolj prostora za
opravljanje dolo¢ene vaje. Postaj je od 6 do 12, lahko tudi veé. Kratkotrajna obhodna vadba
ima 6 postaj, dolgotrajna pa 12 ali ve¢. Vadeci lahko z vadbo za¢ne na katerikoli postaji.
Koli¢ino vadbe spreminjamo z izbiro Stevila ponovitev, postaj in obhodov. Intenzivnost pa
spreminjamo s frekvenco ponovitev, silovitostjo izvedbe posamezne vaje, s spreminjanjem
odmorov ipd. Velja pravilo, da so vaje na postajah izbrane tako, da so na dveh sosednjih
obremenjene razlicne misicne skupine. Vsakemu vadec¢emu je mogoce prilagoditi vadbene
koli¢ine. Tako lahko hkrati na razliénih postajah vadijo razlicho kakovostni posamezniki.
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Intenzivha obhodna vadba uporablja 50-60 % najvecjega bremena s 10-30 ponovitvami na
posamezni postaji. Odmor med zamenjavo postaje traja dvakrat do trikrat dlje kot traja
vadba na posamezni postaji. Pri ekstenzivni obhodni vadi pa se uporablja bremena, ki so 20-
50 % najvecjega. Prisotno je veclje Stevilo ponovitev pri manjsi frekvenci.

Strojnik (predavanja 2011) omenja metodo ponovljenih submaksimalnih misi¢nih naprezanj
za izboljSanje vzdriZljivosti v moci, saj gre za vecje Stevilo ponovitev. Bremena so
submaksimalna torej od 60 do 80 % najvecjega bremena. Tempo izvajanja ponovitev mora
biti tekoC. MiSica mora biti obremenjena skozi celotno amplitudo giba. To povzroci
iz€rpavanje misice. Odmori med serijami so dolgi do treh minut. Potrebna in pomembna je
tudi postopnost. Na zacetku izvajamo veliko Stevilo ponovitev in laZja bremena. Torej
zatnemo z bodybuilding ekstenzivno metodo, ki je najbolj tipicna uvajalna metoda. Nato
sledijo standardna metoda 1, standardna metoda 2 in na koncu bodybuilding intenzivna
metoda. Poleg vzdrizljivosti v moci pa nam omenjena metoda poveca tudi miSicno maso in
maksimalno moc.

Tabela 1: Metode ponovljenih submaksimalnih misicnih naprezanj

STANDARD STANDARD BODYBUILDING BODYBUILDING

METODA | METODA Il EKSTENZIVNA INTENZIVNA
KONTRAKCIJA Koncentricno | Koncentri¢no Koncentri¢no Koncentricno
TEMPO Tekoce Tekoce Tekoce Tekoce
BREME 80 % 70 %, 80 %, 60-70 % 85-95 %

85 %, 90 %

PONOVITVE 8-12 12,10, 7,5 15-18 5-8
SERIJE 3-5 1, 2,3, 4 3-5 3-5
CIKEL (min) 1-2 3 1-2 3
STEVILO VAJ NA VE 6-10

Strojnik (predavanja 2011) govori tudi o metodah za vzdrzljivost o moci. Uporabljajo se lazja
bremena od 25 do 60 %. Iz€rpanost dosezemo z vecjim Stevilom ponovitev. Odmori med
serijami so kratki. Govorimo o lokalnem iz¢rpavanju klju¢nih misic, torej ne gre za celo telo.

Tabela 2: Metode vzdriljivosti v moci

EKSTENZIVNA METODA INTENZIVNA METODA

KONTRAKCIJA Koncentri¢na, ekscentricna in Koncentri¢na, ekscentri¢na in
izometri¢na izometric¢na

TEMPO Tekoce Tekoce
BREME 30-50 % 50-60 %
TRAJANJE 30-60 sekund 20-30 sekund
SERIJE 3-5 3-5
CIKEL 25-90 sekund 10-60 sekund
STEVILO VAJ NA VE 4-8
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1.2.1.2 U¢inki vadbe, ki uporablja submaksimalna bremena

Pri bremenih, ki so 75-90 % se zaradi primerne intenzivnosti in velikega Stevila ponovitev
poveca miSi¢na masa. IzboljSano je hkratno kréenje vecjega Stevila misi¢nih vlaken. Veliko
Stevilo ponovitev pa povzroci povecanje vzdrzljivosti v moci. Mozno je tudi povecanje
misi¢nih vlaken TIP IIA in TIP IIB. Slednji se ob primerni intenzivnosti pogosteje spreminjajo.
Med obema tipoma vlaken se lahko spremeni tudi povrsinski delez (Usaj, 2003).

Submaksimalna bremena od 30 do 80 % imajo prav tako ucinek na vzdrZljivost v moci. Kaze
se v povecanju aerobnih energijskih procesov v misi¢nih vlaknih TIP lIA in hipertrofiji teh
vlaken (Usaj, 2003).

1.2.2 Testi moci

Testi moci so razlicne standardizirane krepilne gimnasti¢ne vaje. Z njimi lahko kar se da
natan¢no izmerimo ali ocenimo mo¢ posameznika. Vaje so lahko enostavne (iztegovanje
noge v kolenu na fitnes napravi) ali pa bolj kompleksne (skok v daljino z mesta). Kateri test
moci izberemo, je odvisno od tega, katero stanje posameznih pojavnih oblik moci Zelimo
preveriti — najvecjo mo¢, vzdriljivost v moci ali hitro mo¢ (Pori idr., 2014).

Tip miSi¢ne kontrakcije na testu mora biti enak tipu misicne kontrakcije pri vadbi. Katere
informacije dobimo s testom, je odvisno od uporabljene merilne tehnologije in vaje (Pori idr.,
2013). Pistotnik (2003) navaja, da so gibalni testi za ugotavljanje moc¢i enostavne gibalne
naloge. V njih se v ¢im vedji meri manifestira iskana pojavna oblika modi.

Repetitivno mo¢ merimo z nalogami, kjer se gibi pod obremenitvijo ponavljajo v daljSem
c¢asovnem obdobju. Rezultat je maksimalno Stevilo ponovitev ali pa Stevilo ponovitev v
doloéeni casovni enoti. Slednje se uporablja pri laZjih nalogah, kjer bi se gibanje do
maksimalnega Stevila ponovitev izvajalo predolgo. Tako bi lahko bil rezultat veliko odvisen
od motivacije. Zaradi tega se Cas izvajanja omeji in merjenci v tem ¢asu skusajo izvesti ¢im
vel ponovitev. Pri teZji nalogah pa je rezultat maksimalno Stevilo ponovitev (Pistotnik, 2003).

Pri gibalnih testih za staticho mo¢ morajo merjenci vztrajati v dolo¢enem polozaju pod
doloCeno obremenitvijo. Lahko gre za statiCen poloZaj telesa (vesa v zgibi) ali pa za
zadrZevanje bremena v doloéenem poloZaju (pocep z bremenom). Rezultat se izraza v
¢asovni enoti (Pistotnik, 2003).

1.2.2.1 Borgova lestvica

Borgova lestvica ima 15 stopenj in sodi med subjektivne pokazatelje napora med izvajanjem
doloéenih aerobnih in anaerobnih aktivnosti kot tudi krepilnih gimnasti¢nih vaj. Uporabljamo
jo pri manj izkusenih vadecih, zacetnikih ali starostnikih. Lestvica temelji na osebnem pocutja
vadecéega. Z drugimi besedami, kako vadeci doZivlja napor med izvedbo Sportne dejavnosti
pri dolo¢eni obremenitvi. Steviléni obseg je od 6 do 20. Vrednost 6 pomeni napor v
mirovanju ali drugade, brez napora. Vrednost 20 pa pomeni napor najviSje intenzivnosti.
Vadeci mora subjektivno oceniti svoje pocutje med vajo z vidika intenzivnosti napora in o
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morebitnih nelagodjih med izvedbo dolocene krepilne gimnasticne vaje. Pri ocenjevanju
napora med izvajanjem krepilnih gimnasti¢nih vaj je potrebna neprestana komunikacija med
vadecim in vaditeljem (Pori idr., 2013).

Borgova lestvica Ocena intenzivnost napora med premagovanjem bremena
6 Brez napora
7 Komaj zaznan napor
8
9 Zelo nizek napor
10
11 Nizek napor
12
13 Srednji napor
14
15
16
17 Zelo visok napor
18
19 Zelo, zelo visoki napor
20

Slika 1: Borgova lestvica (Pori in drugi, Moj dnevnik zdravja, 2014)

1.2.3 Sredstva za razvoj moci

Sredstva za razvoj moci lahko razvrstimo na ve¢ nacinov. Najpogostejsa delitev v Sportni
rekreaciji je:
» krepilne gimnasticne vaje, ki se lahko izvajajo prosto ali z razli¢énimi pripomocki;
» elementarne igre z naravnimi oblikami gibanja;
» osnovni gibi izbranega Sporta izvajani z razlicnimi bremeni, ki ne smejo biti pretezki,
da ne vplivajo na spremembo tehnike gibanja (Pori idr., 2013).

NajpogostejSa uporaba oblik vadbe moci je vadba s telesno maso. Najveckrat je to prvi stik
vadecih z vadbo moci. Osnova so kompleksne krepilne gimnasti¢ne vaje in u¢enje pravilne
tehnike pri izvajanju teh vaj. Kompleksne pomeni, da vkljuujejo ve¢ misi¢nih skupin hkrati in
so dobra ponazoritev gibanja iz vsakodnevnega Zivljenja, kot so potiskanja, vle¢enja in
dvigovanja.

Priljubljen nacin vadbe je vadba v parih. Partnerja si morata biti po viSini, tezi in
sposobnostih ¢im bolj enaka. Krepilne gimnasti¢ne vaje lahko izvajata hkrati, lahko je eden
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drugemu v pomoc ali pa mu nudi odpor. Pri slednjem torej breme predstavlja masa
partnerja. Pogostokrat se vsebina vadbe veZe na izvajanje naravnih oblik gibanj, ki vkljucujejo
potiskanja, vle€enja, upiranja, dvigovanja in noSenja.

Lesene palice se v Sportni praksi velikokrat zapostavlja. So preproste, dostopne in zelo
uporabne pri vadbi moci. V pomoc¢ so nam pri ohranjanju stati¢nih polozajev delov telesa,
lahko se na nanjo naslanjamo, se od nje odrivamo ali pa nam sluzi kot pripomocek za
ravnoteZje. Zelo pa je uporabna tudi pri ogrevanju.

Medicinke ali tezke Zoge so zelo vsestranske. Vadba moci s tem pripomockom omogoca
krepitev misic celega telesa pri raznih dvigih, potiskih, zasukih in metih. To lahko izvajamo
leze, sede ali stoje.

Pri vadbi s prostimi utezmi je vkljucenih ve¢ misic. Torej gre za kompleksne gimnasti¢ne vaje,
ki zahtevajo vecji nadzor nad gibanjem, boljSo medmisi¢no koordinacijo in ravnotezje med
izvedbo vaj. Slednje lahko izvajamo leZe, sede ali stoje. Pomembno je, da vadece naucimo
pravilne tehnike izvajanja posameznih krepilnih gimnasti¢nih vaj in tudi dvigovanja ter
spu$canja bremena. Med samo izvedbo jih nadzorujemo in popravljamo napake. Ce
doloc¢eno napako pri izvedbi vaje dela vec¢ vadecih, vadbo prekinemo in Se enkrat opozorimo
na klju¢ne stvari ter demonstriramo pravilno izvedbo.

Poleg opisanih pripomockov pa poznamo tudi elasti¢éne trakove, vrvi, velike Zoge, drsnike,
stopnicko in naprave (gravitacijske, hidravlicne in pnevmatiéne).
Najpogostejse kriteriji za izbor primernega sredstva za vadbo modi so (Pori idr., 2013):

» starost in spol vadecih;

» predznanje in izku$nje na podrocju izvajanja vaj moci;

» raven treniranosti, splosne telesne pripravljenosti in razvitosti posameznih pojavnih

oblik moci ter
» sposobnost prenasanja vaj modi, ki so razlicnega znacaja.

Eden izmed pripomockov, ki se v zadnjem ¢asu vedno bolj uveljavlja in uporablja, je kroglasta
uteZ z roc¢ajem. Gre za kovinsko kroglo, ki spominja na topovsko kroglo z roéajem, s katero
lahko izvajamo kompleksne vaje moci (Pori idr., 2013). Kroglasta utez z ro¢ajem bo glavni
pripomocek v nasi Sesttedenski vadbi in bo bolj podrobno predstavljena v naslednjem
poglavju.

1.3 KROGLASTA UTEZ Z ROCAJEM

Kroglasta utezZ z ro¢ajem v Rusiji pomeni nacionalni ponos in simbol modi. Girya je rusko ime
za kroglasto uteZz z rocajem. V preteklosti so mocnega moza ali dvigovalca utezi klicali
»girevik«. Ogromno generacij Rusov je izkusilo vadbo s kroglasto uteZjo z rocajem. Tudi
Rdeca armada ni bila nobena izjema. V vsaki telovadnici ruske vojske so imeli tako
imenovane »kote pogumag, kjer so izvajali vadbe s kroglasto utezjo z ro¢ajem. V primerjavi z
drugimi vojskami so bili Rusi izijemno mocni. Opremo, ki so jo druge vojske prenasale z vozili,
so ruski vojaki nosili na svojih hrbtih. Prav tako so nekateri ruski zapori gostili tekmovanje v
dvigovanju kroglaste utezZi z ro¢ajem za zapornike (Tsatsouline, 2006).
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Ruske kroglaste uteZi z roCajem se tradicionalno merijo v pudih, stari ruski enoti za maso.
TeZa enega puda je enaka 16 kilogramom. To pa je tudi najbolj pogosta zacetna teza, ki jo
uporabljajo moski. NeznejSi spol pa na zacetku izvaja vadbo z 8, 10 ali 12-kilogramsko
kroglasto uteZjo z ro¢ajem. Tekmovalci v tem Sportu pa trenirajo in tekmujejo tudi z 32-
kilogramskimi kroglastimi utezmi z ro¢ajem (Tsatsouline, 2006).

Kroglasta uteZ z rofajem Ze zaradi same oblike in sestave predstavlja vedji izziv kot rocke,
olimpijske palice in trenaZerji. Ob pravilni uporabi so primerni tako za moske kot Zenske,
stare in mlade. Omenjeni pripomocek je zelo ucinkovit pri krepitvi vezivnega tkiva, Se
posebej v predelu hrbta in tako lahko sluzi kot pomoc pri rehabilitaciji hrbta. Za razliko od
ostalih vadbenih pripomockov je kroglasta utez z roc¢ajem cenejSa in ne zavzame veliko
prostora. Poleg tega pa z njeno pomocjo izboljSamo svojo mo¢, eksplozivnost, gibljivost,
vzdriljivost in pove¢amo izgubo mascobe (Tsatsouline, 2002).

Vadba s kroglasto utezjo z roc¢ajem je unikaten, saj z njim krepimo stabilizatorje, podporne
miSice, kite in ligamente. Oblika in dizajn omogocata vecje obmocje gibanja, balisticne vaje in
specifitne vaje s spremembo rocic teze na telo. S tem ko prisilimo telo, da kontrolira tezo
brez dodatne opore ali izolacije aktivnih miSic, zacnemo uporabljati globlje, podporne in
stabilizacijske miSice. Torej nam vadba s kroglasto uteZjo z rocajem poveca funkcionalno
moc, ki jo lahko uporabljamo v vsakdanjem Zivljenju ali v drugih telesnih aktivnostih.
Globoke stabilizacijske miSice so zelo pomembne, saj so preventiva pred poskodbam in
bistvene pri moci, mobilnosti ter koordinaciji (Tsatsouline, 2002).

Kot Ze rec¢eno je kroglasta utez Ze zelo dolgo ¢asa popularni vadbeni pripomocek v Rusiji, za
preboj v svet pa je »potrebovala« nekaj ¢asa. Posledi¢no je tudi relativno malo znanstvenih
¢lankov in raziskav na to temo. Farrar in drugi (2010) ugotavljajo, da do leta 2002 ni
angleskih znanstvenih ¢lankov o kroglastih uteZeh z rodaji. V svoji raziskavi pa so Zeleli
ugotoviti sréni utrip in porabo kisika med vadbo s kroglasto uteZjo z roajem. Preizkusanci so
12 minut izvajali dvoroéne nihaje med nogama s 16-kilogramsko kroglasto uteZjo. Vsak
preizkusanec je vajo izvajal v svojem tempu. Odmor so si preizkusanci vzeli sami, kolikor in
kadar so ga potrebovali. Cilj pa je bil narediti ¢im ve¢ dvoroc¢nih nihajev v 12 minutah.
Povprecni sréni utrip med 12 minutami vadbe je bil 87 %, povprec¢na poraba kisika pa 65 %.
Podobno razmerje med srénim utripom in porabo kisika je prisotno tudi med krozno vadbo z
uteZzmi. Vendar vseeno vadba s kroglasto utezjo zahteva vecjo porabo kisika in vecji sréni
utrip ter tako predstavlja vedji izziv za na$ sréno-zZilni sistem kot pa tradicionalna krozna
vadba z utezmi.

Jay idr., (2013) so v Studiji izvajali 8-tedenski vadbo s kroglasto utezjo z rocajem, trikrat na
teden po 20 min. Po dinami¢nem ogrevaniju je sledilo 10 intervalov s 30-sekundnim delom in
30 do 60-sekundnim odmorom. Prve Stiri tedne je bil odmor dolg 60 sekund, v zadnjih Stirih
tednih pa 30 sekund. Vaje, ki so jih izvajali so bile dvoroc¢ni nihaj med nogama, enorocni nihaj
med nogama, nihaj med nogama brez utezZi in iztegi trupa iz stoje predklonjeno z utezjo.
Zenske so vadile z 8-kilogramsko, moski pa z 12-kilogramsko kroglasto uteZjo. Preverjali so
motnje statiéne ravnoteZja na platformi, skok z nasprotnim gibanjem in s pomocjo
vprasalnika, samooceno sprememb, ki so jih opazili. Pri skoku z nasprotnim gibanjem ni bilo
statisti¢no znacilnih razlik med kontrolno in eksperimentalno skupino. Pri motnjah stati¢nega
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ravnotezja so preizkusanci izboljsali svoj rezultat za 109 milisekund. Torej so potrebovali
manj ¢asa za ohranitev ravnotezja, da so se nehali premikati pod vplivom motenj. Slednje je
lahko pomembno pri izognitvi boleéin v spodnjem delu hrbta. S pomoc¢jo vprasalnika so
opatzili izboljSanje psiholoskih faktorjev v delovnem okolju, socializaciji in pocutju, kar bi
lahko bila posledica tega, da se je vadba izvajala v skupini.

Jay idr. (2011) so v drugi Studiji Zeleli ugotoviti vpliv kroglaste utezi z ro¢ajem na bolecine v
vratu, ramenih in spodnjem delu hrbta. Prav tako pa so preucevali tudi miSicno moc in
aerobni fitnes. Vadba je bila enaka kot v prejsnji, zgoraj opisani Studiji. Preizkusanci so bili
pisarniski delavci. Ocenili so svoje bolecine v vratu, ramenih in spodnjem delu hrbta od 0 do
10. Nato je eksperimentalna skupina osem tednov izvajala vadbo z dvoro¢nim in enoro¢nim
nihajem med nogama ter iztegi trupa iz stoje predklonjeno z uteZjo. Bolecina v vratu in
ramenih se je zmanjsala za 2,1 tocki na skali od 0 do 10, boleéine v spodnjem delu hrbta pa
za 1,4 tocke. Povecala se je tudi moc iztegovalk trupa, ni pa se povecala moc¢ ramen in
upogibalk trupa.

Kroglasta utez z rofajem je v primerjavi z olimpijskimi palicami cenejsa in enostavnejsa za
transport. Otto idr. (2012) so primerjali vadbo s kroglasto uteZjo z ro€ajem s tradicionalno
vadbo olimpijskega dviganja z olimpijsko palico. Vadedi niso imeli nobenih predhodnih
izkusenj z vadbo kroglaste uteZi ali z olimpijsko palico. Obe skupini sta povecali svoj 1MT, ki
pomeni predvidevanje najvecjega bremena pri eni ponovitvi vaje ali drugatna mejna teza
(Pori idr., 2013). Testirali so 1MT pri pocepu z olimpijsko palico in nalogom. Skupina, ki je
vadila s kroglasto uteZjo z roajem je 1RM povecala za 4,5 %, skupina, ki je vadila z olimpijsko
palico pa za 13,6 %. Kroglaste uteZi imajo vpliv na povecanje moci, ampak, ker navadno
vadimo z lazjimi kroglastimi uteZzmi (16 kg, 20 kg), tako manj vplivamo na povecanje
maksimalne moci kot s tradicionalno vadbo z olimpijsko palico. Bodo pa nadaljnje raziskave s
tezjimi kroglastimi utezmi z ro¢ajem zelo zanimive.

Tudi Manocchia in sodelavci (2013) so v svoji Studiji ugotovili, da je kroglasta utez ena od
alternativnih metod za izboljSanje nase zmogljivosti in funkcionalnosti. Vaje kot so pocep,
potisk s prsi in iztegi trupa iz stoje predklonjeno v pravilni kombinaciji povzrocijo izboljSanje v
mocdi. Te vaje so prisotne tudi pri vadbi rekreativcev, saj izboljSajo vsakodnevne aktivnosti,
kot sta hoja in hoja po stopnicah. Pri omenjenih vajah je vklju¢eno veliko misi¢cne mase in
zato je potrebna velika aktivnost centralnega in perifernega zivénega sistema. Pri rekreativni
populaciji pa je nekaj omejitev pri vadbi z olimpijsko palico. Potrebno je veliko ¢asa, da se
nau¢imo pravilne tehnike, zato je potrebna prisotnost izobrazenega osebja, ki nam
zagotavlja varnost, in potrebna je tudi sama razpoloZljivost zahtevane opreme. Gibanja, ki jih
izvajamo s kroglasto uteZjo z rocajem, so podobna nalogom in potiskom, ki jih lahko izvajamo
pri olimpijskih dvigih. S kroglasto uteZjo pa lahko izvajamo vaje tudi unilateralno, ¢esar pri
olimpijski palici ne moremo izvajati. Pri vadbi s kroglasto utezjo je vklju¢eno veliko Stevilo
misi¢nih skupin. To povzroci povecano moc pri olimpijskih dvigih, kar so ugotovili Manocchia
in sodelavci (2013). Preizkusanci v njihovi Studiji so po 10 tednih vadbe s kroglasto utezjo
povecali 3MT pri potisku s prsi za 30 %, pri nalogu in potisku v vzro¢enje pa za 4 %. Zasluge
ima tudi unikaten dizajn kroglaste utezi in sam nacin izvajanja vaj s tem pripomockom.
Rodica je dlje od centra tezis¢a kot pri olimpijskih dvigovanjih. DaljSa ro¢ica pa povzrodi
hitrejse, bolj ritmic¢ne in cikliéne kontrakcije.
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Kroglaste utezi so lahko ucinkovita metoda za povecanje moci pri tradicionalnih olimpijskih
dvigih. Ob pravilni uporabi je kroglasta uteZ primerna za razlicne starosti (tudi za starejse).
Vendar je treba vedeti, da je tudi pri vadbi s kroglasto utezjo potrebno biti pazljiv, saj tudi ta
vadbeni pripomocek zahteva pravilno tehniko in intenzivnost. Tudi pri kroglasti utezi
potrebujemo cas, da osvojimo pravilno tehniko (Manocchia, 2013).

1.4 FUNCTIONAL MOVEMENT SCREEN - FMS

Je sistem za ocenjevanje osnovnih gibalnih vzorcev posameznika, ki ga je razvil Gray Cook s
sodelavci. Gre za ucinkovit in zanesljiv sistem za ocenjevanje gibalne ucinkovitosti. Z njegovo
pomocjo dobimo sploSne informacije o kvaliteti ¢lovekovega gibanja. Z njim odkrivamo
pomanjkljivosti, kot so omejitve v amplitudi gibov in teZave z ravnoteZjem ter asimetri¢nost.
Prav tako omogoca odkrivanje problemov, ki pogojujejo slabSo gibalno ucinkovitost. Namen
FMS-ja je, da odkrije posameznike, ki so razvili kompenzacijske gibalne vzorce v gibalni verigi.
Slednje odkrijemo z opazovanjem nesorazmerij med levo in desno stranjo ter Sibkih tock v
mobilnosti in stabilnosti. Tisti, ki kompenzacijske gibalne vzorce uporabljajo med
vsakodnevnimi aktivnostmi, imajo ve¢je moznosti za poSkodbe v prihodnosti (Cook, 2010).
Osnovni gibalni vzorci so temeljni kamen za kompleksna gibanja in vsakodnevne aktivnosti
(Etzel, 2012).

FMS sestavlja sedem testov osnovnih gibalnih vzorcev. Pri petih testih se gib izvede z obema
okonéinama. Pri treh testih se predhodno izvede dodaten test za odkrivanje mozine
prisotnosti bolecine. Posamezen test se oceni od 0 do 3, kjer ocena 3 pomeni brezhibno
usklajeno izvedbo giba, 2 je izveden gib z manjsimi pomanjkljivostmi, ocena 1 pomeni, da
giba ne more izvesti, 0 pa predstavlja prisotnost bolec¢ine. Skupna ocena giba pa je nizja
ocena ene okoncine. Najveéje skupno Stevilo tock je 21. Potrebno je omeniti, da gre za
ocenjevanje, opazovanje, vrednotenje in rangiranje in ne za natanéno meritev gibalnih
sposobnosti v dolocenih koli¢inskih enotah. V primeru nizke skupne ocene pa je vedji
problem asimetrija v unilateralnih testih — 5 testov, ki se izvedejo z obema okoncinama. Prvi
cilj je torej odprava asimetrije in posledi¢cno bomo dvignili tudi skupno oceno in ob tem
zmanjsali tveganje za poSkodbe (Cook, 2010).

Kiesel, Plisky in Voight (2007) so v svoji Studiji kot preizkusance imeli profesionalne igralce
ameriSkega nogometa. Kot kriticno skupno oceno FMS so oznacili oceno 14. Ta pa se je
obdrzala tudi v nekaterih nadaljnjih studijah. Tisti, ki dosezejo pri FMS skupno oceno manj
kot 14, imajo velike moZnosti za poskodbo. V primeru skupne ocene nad 14 pa so moznosti
za poSkodbe manjse.

V svoji drugi Studiji s profesionalnimi igralci amerisSkega nogometa je Kiesel s sodelavci (2009)

ugotovil, da je poleg skupne ocene pod 14 velik faktor za posSkodbe tudi asimetrija. To kaze
na to, da so slabi osnovni gibalni vzorci in asimetrija v gibanju veliko tveganje za poskodbe. S
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pomocjo FMS-ja naj bi prepoznali disfunkcionalna gibanja, ki se jih da popraviti. Kiesel in
sodelavci (2009) pa pravijo, da so potrebne Se nadaljnje Studije, ki bodo raziskale, ali
spremembe omenjenih faktorjev tveganja zmanjSajo moznost poskodbe. Prav tako pa so
potrebne tudi Studije, ki se bodo lahko zrcalile na splosno populacijo.

Murphy (2001) je v svoji Studij Zelel ugotoviti, kakSna je povezava med FMS merjenjem in
poskodbami v preteklosti oz. ali lahko s pomocjo FMS prepoznamo poskodbe, ki smo jih
imeli. Pretekle poskodbe so faktor tveganja tudi za prihodnje poSkodbe. Po poskodbi
izvajamo nepravilna in kompenzacijska gibanja, da se izognemo bolecini, kar pa povzroci
nizjo oceno pri FMS. Torej lahko sklepamo, da tisti, ki so imeli poSkodbe v preteklosti,
dosegajo niZje rezultate pri FMS. Murphy pa je ugotovil, da s FMS testi ne moremo
prepoznati preteklih poskodb. S tem je potrdil dejstvo, da je FMS orodje, s katerim
predvidevamo prihodnje poskodbe na osnovi osnovnih gibalnih vzorcev.

Chorba in sodelavci (2010) so tako kot Kiesel in sodelavci (2007) v svoji Studiji kot kriti¢no
skupno oceno uporabili oceno 14. Bilo je 38 Zenskih preizkusank, ki so trenirale nogomet,
odbojko in koSarko. Od preizkusank, ki so imele skupno oceno 14 ali manj se jih je
poskodovalo 68,8 %. Od tistih, ki so imele visji rezultat od 14 pa samo 36,4 %.

Schneiders in sodelavci (2011) so v svoji Studiji testirali 209 mladih s povprecno starostjo
okoli 22 let, ki se aktivno ukvarjajo s Sportom. Povprecna skupna ocena je bila 15,7 in to brez
statisticno znacilne razlike med skupno oceno moskih in Zensk. Opazili so razlike med
spoloma v dolocenih FMS testih. Moski so se v povprecju bolje odrezali pri skleci in rotacijski
stabilnosti. Zenske pa so bile bolje pri dvigu iztegnjene noge in zaro¢enju. Sklepamo lahko,
da je do razlik v omenjenih testih prislo zaradi vecje moci pri moskem in vecje gibljivosti pri
Zzenskem spolu.

Razlicne Studije in avtorji razlicno definirajo poskodbe. In zaradi dvoumne definicije
poskodbe je tezko priti do kriticne tocke, ki bi zajela vse domene populacije. Vse splosne
Studije kazejo, da je povezava med nizko skupno oceno FMS in tveganjem za poskodbo. Kot
pa sta ugotovila Murphy (2001) in Peate (2007), FMS ne more prepoznati tistih, ki so imeli
poskodbo v preteklosti. Prav tako s pomocjo FMS ne more napovedati dovzetnost za
poskodbe tistim, ki so imeli v preteklosti poSkodbo spodnjih ekstremitet (Chorba, 2010).

Zelo pomembno je, da se FMS opravi pred zacetkom trenaZnega procesa. To nam pomaga
pri izdelavi preventivnega programa za odpravljanje pomanjkljivosti. Studije potrjujejo, da so
preventivni programi uspesni pri izboljSanju rezultatov FMS-ja in zmanjsanju asimetrij.
Posledica tega pa je tudi manjse tveganje za poskodbe.
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1.5 PREDMET, PROBLEM IN NAMEN DELA

V diplomskem delu nas bo zanimalo, kako Sesttedenska vadba s kroglasto uteZjo z rocajem
vpliva na gibalno ucinkovitost vadecih, ki jo bomo ocenili z metodo Functional movement
screen. Prav tako pa nas bo zanimal vpliv omenjene vadbe na mo¢ vadecih. Testirali bomo
izometri¢no silo stiska dlani, izometricno moc trupa in spodnjih ekstremitet. Poleg tega tudi
vzdriljivost v moci z maksimalnim Stevilom ponovitev sklec. Med testi pa bo tudi Storkov test
za ravnotezje. Z vprasalnikom in Borgovo lestvico pa bomo dobili tudi vpogled v to, kako so
vadeci dozivljali vadbo in ali bi ga Se ponovili. To nam bo koristilo pri raziskovanju vadbe s
kroglasto uteZjo z ro¢ajem, ki je iz dneva v dan bolj mnoZzi¢na.

1.6 CILJI
Zastavil sem si stiri cilje:
C1: Oceniti gibalno ucinkovitost z metodo FMS.

C2: Ugotoviti vpliv Sesttedenske vadbe s kroglasto utezjo z ro¢ajem na posamiéne in skupno
oceno metode FMS.

C3: Ugotoviti vpliv Sesttedenske vadbe s kroglasto uteZjo z roajem na rezultate testov
izometricnega pocepa, stiska dlani, Storkovega testa ravnoteZja, maksimalnega Stevila

ponovitev sklec in drZanja v opori skréeno na komolcih.

C4: Ugotoviti vpliv Sesttedenske vadbe s kroglasto uteZjo z roajem na splosno pocutje
vadecih.

1.7 HIPOTEZE
K drugemu cilju sem postavil 8 nicelnih hipotez:

Hol: Sesttedenska vadba s kroglasto uteZjo z ro¢ajem ne vpliva na izbolj$anje skupne ocene
metode FMS.

Ho2: Sesttedenska vadba s kroglasto uteZjo z rocajem ne vpliva na izbolj$anje ocene
globokega pocepa, ocenjenega z metodo FMS.

Ho3: Sesttedenska vadba s kroglasto ute?jo z roajem ne vpliva na izbolj$anje ocene
prestopanja ovire, ocenjenega z metodo FMS.

Ho4: Sesttedenska vadba s kroglasto uteZjo z ro€ajem ne vpliva izbolj$anje ocene izpadnega
koraka, ocenjenega z metodo FMS.

Ho5: Sesttedenska vadba s kroglasto ute?jo z ro€ajem ne vpliva na izbolj$anje ocene
zarocenja, ocenjenega z metodo FMS.
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Ho6: Sesttedenska vadba s kroglasto uteZjo z rocajem ne vpliva na izbolj$anje ocene dviga
iztegnjene noge v leZi na hrbtu, ocenjenega z metodo FMS.

Ho7: Sesttedenska vadba s kroglasto uteZjo z ro¢ajem ne vpliva na izbolj$anje ocene dviga v
skleco, ocenjenega z metodo FMS.

Ho8: Sesttedenska vadba s kroglasto uteZjo z ro¢ajem ne vpliva na izbolj$anje ocene dviga
iste roke in noge v opori kle¢no spredaj, ocenjenega z metodo FMS.

K tretjemu cilju se postavil 5 ni¢elnih hipotez:

Ho9: Sesttedenska vadba s kroglasto uteZjo z roéajem ne vpliva na izbolj$anje ¢asa pri pocepu
ob steni z obema nogama.

Ho10: Sesttedenska vadba s kroglasto uteZjo z ro¢ajem ne vpliva na izbolj$anje rezultata pri
testu stisk dlani merjeno z dinamometrom.

Holl: Sesttedenska vadba s kroglasto uteZjo z ro€ajem ne vpliva na izbolj$anje ¢asa pri
Storkovem testu ravnotezja.

Ho12: Sesttedenska vadba s kroglasto uteZjo z roéajem ne vpliva na izbolj§anje maksimalnega
Stevila ponovitev sklec.

Hol3: Sesttedenska vadba s kroglasto uteZjo z rocajem ne vpliva na izbolj$anje ¢asa pri
drzanju opore skréeno na komolcih.

K ¢etrtemu cilju sem postavil 1 nicelno hipotezo:

Hol4: Sesttedenska vadba s kroglasto uteZjo z roéajem ne vpliva na izbolj$anje splodnega
pocutja vadecih.
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2. METODE DELA

2.1 PREIZKUSANCI

V vzorcu je bilo 17 preizkusank. Njihova povprecna starost je bila 29,6 let. Vzorec je bil
sestavljen iz dijakinj, Studentk in odraslih Zensk. Enajst merjenk je imelo nekaj gibalnih
izkusenj, bile so redno telesno dejavne (odbojka, plavanje, smucanje, tenis, borilne vescine).
Vse preizkusanke razen ene, pa se trenutno ukvarjajo s Sportom 1-5 krat na teden, v obliki
razlicnih skupinskih vadb, pohodov, tekov in individualnih vadb v fitnesu. Z vadbo s kroglasto
uteZjo nimajo preteklih izkusen.

2.2 PRIPOMOCKI

Pri meritvah bomo uporabili dinamometer (model, ime in sedeZ firme) za meritev stiska dlani
in merilni sistem Functional movement screen (v nadaljevanju FMS), ki ga je razvil Gary Cook
s sodelavci. FMS nam bo sluZil za oceno gibalne ucinkovitosti. Testni pripomocki pri FMS so
deska, tri palice in elastika. DoloCene meritve pa se bodo lahko izvedle brez pripomockov, saj
bo Slo za premagovanje lastne teZe oz. za izometricne izvedbe.

Poleg meritev FMS pa bomo opravili Se 5 gibalnih testov, s katerimi bomo preverjali
ravnotezje, staticno moc in vzdriljivost v modi.

Po koncu drugega testiranja pa bomo z vprasalnikom preverili, kako so preizkusanke dozivele
vadbo, kako je vplivala na njihovo sploSno pocutje, ali so poleg tega izvajale Se kaksno drugo
aktivnost in ali bi v prihodnosti Se izvajale podobno vadbo. Poleg tega pa so na Borgovi skali
ocenili intenzivnost vadbe.

FMS testi:

Globoki pocep s palico v vzrocenju

nam prikaze mobilnost v ekstremnih polozajih, nadzor drie in stabilizacijo trupa ter
medenice. Preverja mobilnost in stabilnost ramen, podrocja lopatice, prsnega dela
hrbtenice, kolkov, kolen in gleznjev, medtem ko morata trup in medenica ohranjati
stabilnosti skozi celotno gibanje.

PreizkuSanec stoji tako, da ima stopala vzporedna in rahlo SirSe od Sirine ramen. Palico drzi z
obema rokama in si jo poloZi na glavo tako, da ima v komolcu kot 90 stopinj. Sledi dvig palice
nad glavo do popolne iztegnitve komolcev in izvedba globokega pocepa s petami na tleh. Ce
preizkuSanec ne doseze kriterijev za oceno 3, se pod njegove pete postavi 5 cm debela deska
in nato ponovi pocep.
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Prestopanje ovire naprej in nazaj s palico na tilniku

nam prikaze mehaniko stopanja in korakanja, poleg tega pa tudi stabilnost in nadzor stoje na
eni nogi. Ko preizkusanci dvignejo eno nogo in drzijo breme, morajo na drugi nogi primerno
koordinirati in stabilizirati kolke.

PreizkuSanec postavi stopala skupaj in se s prsti na nogah dotika deske. Ta sluzi kot
podstavek za oviro, kjer je elastika napeta med dve manjsi palici, ki sta priblizno 70
centimetrov narazen. ViSina elastike je enaka viSini tibialnega kondila merjenega od tal.
PreizkuSanec drZi palico, ki mu pociva na ramenih za glavo. Nato dvigne eno nogo, naredi
prestop in se na drugi strani dotakne tal s peto in jo vrne v izhodis¢ni poloZaj. Pomembno je,
da je pogled usmerjen naprej. Ko naredi tri ponovitve z eno nogo, naredi Se tri ponovitve z
drugo. Lateralnost testa pa doloca tista noga, s katero preizkuSanec prestopa oviro.

Izpadni korak naprej s palico na hrbtu

nam prikaze obremenitve, ki so znacilne ob rotaciji, zaustavljanju in bocnih gibanjih. Stoja
prednozno in reciproc¢ni vzorec zgornjih okonéin omogocata naravno protiutez, ki pri
preizkusancu zahteva stabilizacijo hrbtenice. Preverjamo mobilnost in stabilnost kolkov,
kolen, gleZnjev in nog. Prav tako pa tudi gibljivost Siroke hrbtne miSice in rectus femorisa.

Tako kot pri prejsnjem testu tudi tukaj potrebujemo razdaljo od tal do tibialnega kondila.
PreizkuSanec postavi eno nogo na zacetek deske, drugo pa tako, da je razdalja med prsti prve
noge in peto druge noge enaka razdalji od tal do tibialnega kondila. Roka, ki je nasprotna
izpadni nogi, drzi palico pri vratnih vretencih, druga roka pa pri ledvenem delu hrbtenice.
Palica se tako mora dotikati glave, prsnega dela hrbtenice in trtice. PreizkuSanec se spusti in,
ko se s kolenom zadnje noge dotakne deske za peto sprednje noge, se vrne v zacetni polozaj.
Palica mora skozi celotno izvedbo ostati v vertikalnem poloZaju. Ponovno izvede test trikrat z
eno in nato trikrat z drugo nogo, lateralnost pa doloca sprednja noga.

Zarocenje

Na zacetku preizkuSancu izmerimo dolZino dlani od distalne zapestne gube do konca
sredinca. Preizkusanec nato stisne pesti tako, da je palec v pesti in skusa v enem povezanem
gibu priti s pestmi na hrbtu ¢im bliZje. Izmerimo najbliZjo razdaljo med pestmi, z vsako roko
imamo tri zaporedne ponovitve. Lateralnost doloca zgornja roka.

Po koncu pa opravimo izlo¢evalni test, kjer preizkusanec polozi dlan na nasprotno ramo in
dvigne komolec, kolikor se da. Ce je prisotna bolecina, je ocena celotnega testa 0.

Dvig iztegnjene noge v lezi na hrbtu
preverja stabilizacijo trupa, mobilnost upognjenega kolka in preostanka iztega kolka druge
noge. Preizkusa sposobnost preizkuSsanca za razmik nog ob ohranjanju stabilnega trupa.

Zacetni polozaj je leza na hrbtu, glava se dotika tal, roke so ob telesu, stopala pa se dotikajo
in so v 90-stopinjski dorzalni fleskiji. Pod kolena preizkusanca postavimo desko. Na sredino
razdalje med »anterior superiror iliac spine« in pogacico postavimo palico navpi¢no. Temu
sledi dvig ene noge in ob tem ohranitev iztegnjenih kolen in gleznjev v dorzalni fleksiji. Noga,
ki je preizkusanec ne dvigne, mora ostati v stiku z desko. Cilj je, da preizkusanec premakne
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glezenj dvignjene in iztegnjene noge mimo palice, ki je navpicno. Lateralnost doloca noga, ki
jo preizkuSanec dvigne.

Dvig v skleco

preverja refleksno aktivacijo stabilizatorjev trupa in moc zgornjih okoncin. Potreba je najprej
stabilizacija trupa in ne kompenzacija z iztegnitvijo in rotacijo.

PreizkuSanec lezi na trebuhu z dlanmi v Sirini ramen, podplata sta pravokotna na tla in
stopala se dotikajo. Cilj je izvesti skleco, dvig v oporo lezno spredaj brez zakasnitve in iztega v
ledvenem delu hrbtenice. Telo moramo dvigniti in spustiti kot eno enoto. Zenske zaénejo
test s palcem dlani v viSini brade (ocena 3) in jih kasneje premikajo v vi§ino ramen.

Na koncu naredimo izlocevalni test. PreizkuSanec se iz leze na trebuhu z rokami potisne do
maksimalnega iztega trupa in obdrZi noge na tleh. V primeru prisotnosti bolecine, je ocena
celotnega testa O.

Dvig iste roke in noge v opri klecno spredaj

preverja stabilnost trupa, ramen in medenice v vec ravneh hkrati v kombinaciji z gibanjem
zgornjih in spodnjih okoncin. Prikaze nam refleksno stabilizacijo in premik teZis¢a v
transverzalni ravnini. Prav tako pa nam prikaZe tudi sposobnost usklajevanja stabilnosti in
mobilnosti v osnovnih plezalnih vzorcih.

Zacetni poloZaj je opora kle¢no spredaj s kotom v ramenih in kolkih 90 stopinj glede na trup.
GleZnji so v nevtralnem poloZaju in podplati pravokotno na tla. Med dlani in kolena
postavimo desko, ki naj bo vzporedna s hrbtenico. Dlani so odprte, palca, koleni in gleznja se
dotikajo deske. PreizkuSanec iztegne koleno in kolk ene noge in hkrati pokréi ramo in iztegne
komolec na isti strani telesa. Nato se poskusSa dotakniti s komolcev in koleno na isti strani
telesa, se vrniti v izhodis¢i poloZaj in celoten ¢as vzdrZevati vzporedno linijo med trupom in
desko. Ce je pri tem uspesen, je ocenjen zoceno 3. V primeru neuspeha pa test ponovi z
diagonalnima okoncinama. Lateralnost doloca roka, ki jo preizkuSanec iztegne.

Na koncu opravimo izlocitveni test. PreizkuSanec se iz poloZaja na vseh Stirih potisne nazaj v
sed na petah in s prsmi se dotakne stegen. Ob prisotnost bolecine je celoten test, ne glede
na izvedbo, ocenjen z oceno 0.

GIBALNI TESTI

Stisk dlani

Cilj tega testa je oceniti moC¢ oprijema. Za izvedbo potrebujemo rocni dinamometer.
Merjenec se postavi tako, da se s peto, zadnjico in hrbtom dotika stene ter drZi za rocaj
dinamometra v priro¢enju. Ko je pripravljen, stisne rocaj kar se da moc¢no, pri tem pa roka in
komolec ostaneta iztegnjena. S skale od¢itamo rezultat in ponovimo enak postopek z drugo
roko (Mackenzie, 2005).
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Opora na podlahteh

Merjenec ima stopala ozko skupaj, ne smejo se stikati. Trup mora imeti v vodoravnem
poloZaju z oporo na podlahteh in prsti stopal. Hrbtenica je v nevtralnem polozaju. Merjenec
mora vzdrzZevati ravno linijo z rameni, boki in gleznji. Ko zavzame opisan polozaj, sprozimo
Stoparico in jo ustavimo, ko ne more vec vztrajati z dvignjenim trupom v vodoravnem
polozaju (Manske in Reiman, 2009).

Sklece

Vsi naSi merjenci so Zenske in te imajo po navadi manjsSo relativno moc¢ v zgornjem delu
telesa, zato pri tem testu izvajajo t.i. »Zenske« sklece. UleZejo se na blazino in dlani postavijo
v Sirino ramen. Naredijo fleksijo v kolenskem sklepu in se s koleni dotikajo blazine. Roke
povsem iztegnejo in upognejo komolce do kota 90 stopinj. Tako izvajajo ponovitve brez
odmora dokler lahko, cilj je doseci ¢im vec¢ ponovitev (Mackenzie, 2005).

Storkov test ravnotezja

Cilj Storkovega testa ravnoteZja je ocenjevanje sposobnosti vzdrzevanja stanja ravnotezja v
staticnem poloZaju. Merjenec stoji v odro¢enju skréeno not v boke na obeh nogah. Dvigne
eno nogo in postavi prste te noge na koleno stojne noge. Ko dvigne peto stojne noge,
zatnemo meriti ¢as. Ustavimo ga, ko se s peto stojne noge dotaknemo tal ali ko dvignjeno
nogo odmaknemo od stojne. Enako ponovimo tudi za drugo nogo (Mackenzie, 2005).

Pocep ob steni z obema nogama

Preizkusanec stoji ob steni. Stopala ima v Sirini ramen. S hrbtom se dotika stene. Spusti se v
poloZaj pocepa, tako, da ima iztegovalke in upogibalke kolena vzporedna s podlago. Kot v
kolku in kolenu je 90 stopinj. Ko zavzame ta poloZaj, zaéhemo meriti ¢as. Preizkusanec
zadrzuje ta polozaj kolikor ¢asa se da. Cas nehamo meriti, ko kot v kolenu ali kolku ni ve¢ 90°
ali, ko se s hrbtom ne dotika vec stene.
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Vprasalnik

1. Ali vam je bil vadba s kroglasto utezZjo z ro¢ajem vsec¢? DA NE

2. Kako bi na Borgovi skali ocenili intenzivhost te vadbe od 6-20? (obkrozi stevilko)

Borgova Ocena intenzivnosti napora med premagovanjem
lestvica bremena
6 Brez napora
7 Komaj zaznan napor
8
9 Zelo nizek napor
10
11 Nizek napor
12
13 Srednji napor
14
15
16
17 Zelo visok napor
18
19 Zelo, zelo visoki napor
20
3. Ali imate obcutek, da vam je vadba izboljsala vase sploSno pocutje? DA NE

Zakaj DA oziroma zakaj NE?

4. Ste vtem obdobju Sestih tednov poleg tega vadbe izvajali Se katero drugo telesno

dejavnost?
a) DA, katero, kolikokrat na

teden?
b) NE
5. Ali bi Zeleli v prihodnosti Se izvajati podobno vadbo? DA NE
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2.3 POSTOPEK

Prve meritve smo izvedli v nedeljo, 5. januarja 2014. V Cetrtek, 9. januarja 2014, se je zacel
proces 6-tedenske vadbe, ki je potekal dvakrat na teden. Zadnja vadbena enota je bila v
nedeljo, 16. februarja 2014 in en teden po tem, torej v nedeljo, 23. februarja 2014 smo
izvedli druge meritve. Te so bile povsem enake prvim. Vsi merjenci so bili delezni identiénega
protokola. Najprej so brez predhodnega ogrevanja ali raztezanja izvedli FMS meritve. Ko so
ga koncali, so 3 minute tekli v zmernem tempu in se nato Se 3 minute dinami¢no ogrevali.
Nato pa so si meritve sledile v naslednjem vrstnem redu: dinamometer za stisk dlani, Storkov
test ravnoteZja, drzanje izometri¢ne opore skréeno na komolcih, izometri¢ni pocep ob steni
in maksimalno Stevilo ponovitev sklec. Vse meritve in vadbene enote so bile narejene v
fitnes centru Top-Fit v Celju.

Pridobljene podatke smo vnasali, urejali in obdelovali v programu Microsoft Excel. Statisticno
obdelavo pa smo naredili s pomocjo progama SPSS. Z njim smo si prav tako pomagali pri
izdelavi grafov. Opravili smo T-test parov (Paired Samples T Test). Statisti¢na znacilnost je
bila testirana na nivoju 5 % tveganja.

VADBA
Imeli smo 12 vadbenih enot. Vsaka izmed njih je posebej opisana v svoji tabeli.

OGREVANIJE

Vadeci so najprej tekli 3 minute. Nato je sledilo dinami¢no ogrevanje celotnega telesa s
palico. Vklju€ena so bila kroZenja, zasuki, odkloni, pocepi in izpadni koraki. Za tem je sledila
opora na podlahteh, bo¢na opora na podlahteh in opora lezino spredaj. Nato so sledili
poskoki na mestu. Za zakljucek ogrevanja pa smo se ogreli Se s kroglasto uteZjo z rocajem.

Drugi primer ogrevanja je bil enak prvemu, le da smo namesto opor izvajali naravne oblike
gibanj v obliki dinamiénih lazen;j.
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Tabela 3: Ogrevanje

Tek v zmernem tempu 3 minute
Dinamicno ogrevanje s palico:

- kroZenje v levo stran, 10 krogov
- kroZenje v desno stran, 10 krogov

- premik palice iz predrocenja stegnjeno dol v zarocenje
stegnjeno dol,

- zasuki trupa s stopali na tleh,

- zasuki trupa z dvigom pet in potiskom boka napre;j,

- odkloni trupa,

- pocepi s palico v vzro€enju

- izmenicni izpadni koraki z vzroCenjem,

- izmenicni izpadni koraki z zasukom preko izpadne
noge,

- izmenicni izpadni koraki z odklonom preko izpadne
noge,

- izmenicni izpadni koraki v stran s palico v vzrocenju,
skréeno dol na ramenih s stopali na tleh,

- izmenic¢ni izpadni koraki v stran s palico v vzroceniju,
skréeno dol na ramenih z dvigom prstov od podlage.

10 ponovitev

5 ponovitev v vsako stran
5 ponovitev v vsako stran

5 ponovitev v vsako stran
10 ponovitev

5 ponovitev na vsako nogo
5 ponovitev na vsako nogo

5 ponovitev na vsako nogo

5 ponovitev na vsako nogo

5 ponovitev na vsako nogo

Opora na podlahteh.

20 sekund

Odmor. 10 sekund

Bocna opora na desni podlahti. 20 sekund Naredimo dve taksni seriji
Odmor. 10 sekund

Bocna opora na levi podlahti. 20 sekund

Odmor. 10 sekund

Opora lezno spreda;j. 20 sekund

Odmor . 10 sekund } Naredimo dve tak3ni seriji
Poskoki na mestu iz stoje s stopali v Sirini ramen priro¢eno | 30 sekund

v stojo razkoracno vzroceno.

Odmor. 10 sekund

Poskoki na mestu iz izpadnega koraka, leva noga izpadna, | 30 sekund

leva roka vzrocena, desna roka priro¢ena v izpadni korak,
desna noga izpadna, desna roka vzrocena in leva roka
prirocena.

Kroglasta utezZ z ro¢ajem:

- kroZenje z uteZjo okoli glave,

- kroZenje v utezjo okoli bokov,

- kroZenje z uteZjo okoli bokov v stoji na eni nogi,

- odkloni trupa z utezjo,

- kroZenje z uteZjo okoli noge v polcepu (risanje osmic),

- izmeni¢ni izpadni koraki naprej z menjavo uteiZi v
drugo roko pod sprednjo nogo,

- izmenicni izpadni koraki v stran z utezjo, stopalo na
tleh, nato pete na tleh.

10 ponovitev v vsako stran
10 ponovitev v vsako stran
10 ponovitev v vsako stran
10 ponovitev v vsako stran
10 ponovitev v vsako stran

5 ponovitev na vsako nogo

5 ponovitev na vsako nogo
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GLAVNI DEL

Na teden smo imeli dve vadbeni enoti. Enkrat na teden je bil poudarek na zgornjem delu
telesa, enkrat pa na spodnjem delu telesa. Skozi celotno obdobje Sestih tednov pa smo
veliko pozornost posvecali tudi krepitvi trupa. Imeli smo 12 vadbenih enot. Vsaka je
sestavljena iz Stirih parov vaj. Ko naredimo vse Stiri pare vaj, je to en krog. Na vsaki vadbeni
enoti smo naredili dva kroga. Pri dolocenih vadbenih enotah pa smo po dveh krogih naredili
Se dodatne vaje. Kroglasta utez z ro¢ajem je v nadaljevanju imenovana utez.

Tabela 4: Vadbena enota 1

VADBENA ENOTA 1 ST. SERUE ODMOR MED
(9. 1. 2014, cetrtek) PONOVITEV/CAS SERJAMA
Dvoroc¢ni nihaj med nogama 30s 2 30s
Pocepi 30s 2 30s
1 minuta odmora
Iztegi trupa z drZanjem uteZi v 30s 2 30s
vzrocenju skréeno dol
Skoki iz polcepa 20s 2 40s
1 minuta odmora
Iztegi trupa iz stoje predklonjeno z 30s 2 30s
utezjo
Globoki pocepi v stoji razkoracno z
utezjo v priro€enju skréeno in dvigi 30s 2 30s
utezi v vzrocenje
1 minuta odmora
Opora na podlahteh 30s 2 30s
Izometri¢ni pocep 30s 2 30s
Tabela 5: Vadbena enota 2
VADBENA ENOTA 2 ST. SERUE ODMOR MED
(12. 1. 2014, nedelja) PONOVITEV/CAS SERIJAMA
Dvoroc¢ni nihaj med nogama 40's 2 20s
Pocepi 30s 2 30s
1 minuta odmora
Horizontalni potegi utezi v polcepu 30s 2 30s
predklonjeno
Sklece 20s 2 40s
1 minuta odmora
Dvigi utezi iz vzroCenja v 30s 2 30s
predrocenje v hrbtni lezi skréno
Enorocni dvig rocke iz prirocenja 20s 4 (2 serijiz 10s
skréeno v vzrocenje, druga roka vsako roko)
priroCena
1 minuta odmora
Dvorocni dvig utezi iz priroenja 30s 2 30s
skréeno v vzroéenje
Upogib komolca z roc¢ko iz 20s 4 (2 serijiz 10s
priroCenja v priroéenje skréeno vsako roko)
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Po dveh krogih so na koncu sledili Se:

Vojaski poskoki \ 20 sekund dela \ 4 serije 10 sekund
1 minuta odmora
Zasuki trupa z 10 ponovitev 3 serije 30 sekund
uteZjo v sedu skréno

Tabela 6: Vadbena enota 3

VADBENA ENOTA 3 ST. SERUE ODMOR MED
(16. 1. 2014, cetrtek) PONOVITEV/CAS SERIJAMA
Dvoroc¢ni nihaj med nogama 45 s 2 15s
Pocepi 20s 4 10s
1 minuta odmora
Enorocni nihaj med nogama 40s 2 20s
Globoki pocepi v stoji razkoracno 20s 4 10s

z uteZjo v prirocenju skréeno in
dvigi uteZi v vzrocenje

1 minuta odmora

Iztegi trupa z drZzanjem uteZi v 20s 4 10s
vzrocenju skréeno dol
Skok iz pol¢epa 20s 4 10s
1 minuta odmora
Enorocni nihaj med nogama 40s 2 20s
Izmenicni izpadni koraki v stran 40s 2 20s

Tabela 7: Vadbena enota 4

VADBENA ENOTA 4 ST. SERUE ODMOR MED
(19. 1. 2014, nedelja) PONOVITEV/CAS SERIJAMA
Dvoroc¢ni nihaj med nogama 45 s 2 15s
Pocepi 20s 4 10s
1 minuta odmora
Horizontalni potegi utezi v pol¢epu 40s 2 20s
predklonjeno
Enorocni dvig rocke iz priro¢enja skréeno 40s 2 20s
v vzrocenje, druga roka prirocena (20sleva, 20 s
desna)
1 minuta dmora
Vertikalni potegi utezi iz priroCenja v 20s 4 10s
odrocenje skréeno not
Opora lezno spredaj 50s 2 10s
1 minuta odmora
Hkratni dvig nasprotne roke in noge, 50s 2 10s
nato upognitev okoncin z dotikom
komolca in kolena v opori kle¢no
(enkrat na vsako stran)
Zasuki trupa z utezjo v sedu skréno 20s 4 10s
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Po dveh krogih vadece spoznamo s fakulteto in jo naredimo do Stevilke 6.

Fakulteta

je zanimiv nacin vadbe, ki sem ga spoznal preko Gregorja Sobocana, ki je vodja trenerske
ekipe v Kettlebells Centru v Ljubljani in je zagotovo prvo ime kroglastih utezi v Sloveniji. Prav
tako pa je zelo cenjen in uveljavljen tudi v svetovnem merilu.

Pri fakulteti dolo¢imo Stevilo vaj in zaporedna Stevilka vaje je hkrati enaka Stevilu ponovitev,
ki jih naredimo. Nasa fakulteta bo imela 10 vaj, in sicer v naslednjem zaporedju:
1. dvig utezZ od tal v priroCenje skréeno (1 ponovitev),
dvig utezi v vzrocenje (2 ponovitvi),
iztegi trupa z drzanjem uteZi v vzro€enju skréeno dol (3 ponovitve),
pocepi z uteZjo v prirocenju srkéeno (4 ponovitve),
horizontalni potegi uteZi v pol¢epu predklonjeno (5 ponovitev),
dvorocni nihaji med nogama (6 ponovitev),
sklece (7 ponovitev),
zasuk trupa z utezjo v sedu skréno (8 ponovitev),
globoki pocepi v stoji razkoraéno z uteZjo v priro¢enju skréeno in dvigi utezi v
vzroc€enje (9 ponovitev),
10. vojaski poskoki (10 ponovitev).

OooNoOU A WN

Vedno za¢nemo z eno ponovitvijo dviga uteZi od tal v prirocenje skréeno in vsaki¢ dodamo
novo vajo oz. napredujemo naprej po Stevilkah, vse do Stevilke 10. Kar pomeni, da v zadnji
seriji naredimo eno ponovitev prve vaje, dve ponovitvi druge vaje in tako naprej do desetih
vojaskih poskokov, s ¢imer zakljuc¢imo fakulteto. Odmor med serijami si prilagodimo sami, cilj
je, da je odmor ¢&im krajsi. Cas za izvedbo celotne fakultete je nekje med 8 in 10 minutami,
odvisno seveda od odmora med serijami in hitrostjo izvedbe.

Tabela 8: Vadbena enota 5

VADBENA ENOTA 5 ST. PONOVITEV/CAS | SERIJE | ODMOR MED
(23. 1. 2014, cetrtek) SERIJAMA
Dvoroc¢ni nihaj med nogama 45 s 2 15s
Pocepi 20s 4 10s
1 minuta odmora
Enorocni nihaj med nogama 45 s 2 15s
Vojaski poskoki 20s 4 10s
1 minuta odmora
Iztegi trupa iz stoje predklonjeno z 40s 2 20s
utezjo
Globoki pocepi v stoji razkoracno z 40s 2 20s
utezjo v prirocenju skréeno in dvigi
uteZi v vzrocenje
1 minuta odmora
Iztegi trupa z drzanjem utezi v 40s 2 20s
vzrocenju skréeno dol
Pocepi z medicinko 40s 2 20s
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Tabela 9: Vadbena enota 6

VADBENA ENOTA 6 ST. PONOVITEV/CAS | SERUE ODMOR MED
(26. 1. 2014, nedelja) SERIJAMA
Vadba po postajah
Dvoroc¢ni nihaj med nogama 40's 3
Opora na podlahteh 40s 3 40 s
Vertikalni potegi uteZi iz prirocenja v 40's 3
odrocenje skréeno not 40's
Hkratni dvig nasprotne roke in noge, 405 (20s,205) 3

nato upognitev okoncin z dotikom
komolca in kolena v opori kle¢no

Horizontalni potegi utezi v polcepu 40s 3
predklonjeno 40s

Sklece 40s 3

Dvorocni dvig utezZi iz prirocenja 40s 3
skréeno v vzrocenje 40 s

Bocna opora na podlahteh 40s(20s,205s) 3

Imamo 4 postaje in vsaka vsebuje dve vaji. Vadecdi 40 sekund izvaja prvo vajo nato takoj
40 sekund izvaja drugo vajo na postaji in nato ima 40 sekund odmora ter cas, da gre na
naslednjo postajo. Naredimo tri takSne kroge. Odmor med krogi je 2 minuti. Po treh krogih
pa naredimo Se fakulteto do Stevilke 8.

Tabela 10: Vadbena enota 7

VADBENA ENOTA 7 ST. PONOVITEV/CAS | SERIJE ODMOR MED
(30. 1. 2014, cetrtek) SERJAMA
Enorocni nihaj med nogama 40s/40s 1 40s
Pocepi 30s 3 10s
50 sekund odmora
Iztegi trupa z drZanjem uteZi v 40s 2 20s
vzrocenju skréeno dol
Izmenic¢ni izpadni koraki 30s 3 10s
50 sekund odmora
Iztegi trupa iz stoje predklonjeno z 40s 2 20s
uteZjo
Globoki pocepi v stoji razkoraéno z 40s 2 20s
uteZjo v priro€enju skréeno in dvigi
uteZi v vzrocenje
50 sekund
Tek na mestu v opori lezno spredaj 20s 4 10s
Izmenicni izpadni koraki v stran 30s 3 10s
Po dveh krogih naredimo Se
Zasuki trupa z uteZjo v sedu skréno 10 ponovitev 3 serije 30 sekund
odmora med
serijami

33




Tabela 11: Vadbena enota 8

VADBENA ENOTA 8 ST. SERIJE ODMOR MED
(2. 2. 2014, nedelja) PONOVITEV/CAS SERJAMA
Enoroc¢ni nihaj med nogama 60 s/60 s 1 Os
Pocepi z utezjo 30s 3 10s
45 sekund odmora
Enorocni horizontalni poteg v 405 (205,20 s) 2 20s
predrocenje skréeno nazaj in spust
v enorocni nihaj med nogami
Sklece 30s 3 10s
45 sekund odmora
Dvigi utezZi iz vzroCenja v 30s 3 10s
predrocenje v hrbtni lezi skréno
Enorocni dvig rocke iz prirocenja 405 (205,208) 2 20s
skréeno v vzrocenje, druga roka
priroena
45 sekund odmora
Enorocni horizontalni potegi utezi 405 (205,205) 2 20s
v izpadnem koraku predklonjeno
Zasuki trupa z uteZjo v sedu skréno 30s 3 10s
Po dveh krogih naredimo Se fakulteto do Stevilke 9.
Tabela 12: Vadbena enota 9
VADBENA ENOTA 9 ST. PONOVITEV/CAS SERUE ODMOR MED
(6. 2. 2014, cetrtek) SERJAMA
Enorocni nihaj med nogama 60 s/60 s 1 O0s
Pocepi z utezjo 30s 3 10s
45 sekund odmora
Iztegi trupa iz stoje predklonjeno 45 s 2 15s
z uteZjo
Vojaski poskoki 20s 4 10s
45 sekund odmora
Iztegi trupa z drZanjem uteZi v 45 s 2 15s
vzrocenju skréeno dol
Globoki pocepi v stoji razkoracno 45 s 2 15s
z uteZjo v priro¢enju skréeno in
dvigi uteZi v vzroéenje
45 sekund odmora
Opora na podlahteh 50s 2 10s
Tek na mestu v opori lezno 20s 4 10s

spredaj
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Tabela 13: Vadbena enota 10

VADBENA ENOTA 10 ST. SERUE ODMOR MED
(9. 2. 2014, nedelja) PONOVITEV/CAS SERIJAMA
Enoroc¢ni nihaj med nogama 60s/60 s 1 Os
Pocepi z uteZjo 30s 3 10s
45 sekund odmora
Enorocni horizontalni poteg v 505s/50s 1 20s

predrocenje skréeno nazaj in spust v
enoroc¢ni nihaj med nogami

Enorocni horizontalni potegi utezi v 50 s (25, 25) 2 10s
izpadnem koraku predklonjeno

45 sekund odmora

Vertikalni potegi utezi iz priroCenja v 45s 2 15s
odrocenje skréeno not
Enorocni dvig rocke iz priroCenja 50s(25s,255s) 2 10s
skréeno v vzrocenje, druga roka
priroena
45 sekund odmora
Iztegi trupa v bocni ravnini v stoji 50s 2 10s
razkoracno z dotiki utezinatlav
odrocenju
Hkratni dvig nasprotne roke in noge, 505 (255,25s) 2 10s

nato upognitev okoncin z dotikom
komolca in kolena v opori kle¢no

Po dveh krogih naredimo fakulteto do Stevilke 10.

Tabela 14: Vadbena enota 11

VADBENA ENOTA 11 ST. SERUE ODMOR MED
(13. 2. 2014, Eetrtek) PONOVITEV/CAS SERIJAMA
Enorocni nihaj med nogama 60 s/60 s 1 Os
Izometriéni pocep 40s 2 20s
45 sekund odmora
Iztegi trupa iz stoje predklonjeno z 50s 2 10s
utezjo
Vojaski poskoki 30s 3 10s
45 sekund odmora
Globoki pocepi v stoji razkoracno z 50s 2 10s

utezjo v prirocenju skréeno in dvigi
uteZi v vzrocenje

Iztegi trupa z drZzanjem utezi v 50s 2 10s
vzrocenju skréeno dol

45 sekund odmora

Iztegi trupa v bocni ravnini v stoji 50s 2 10s
razkoracno z dotiki utezi na tla v
odrocenju
Tek na mestu v opori leZzno spredaj 30s 3 10s
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Tabela 15: Vadbena enota 12

VADBENA ENOTA ST. SERUE ODMOR MED
12 (16.2.2014, nedelja) PONOVITEV/CAS SERIJAMA
Enoroc¢ni nihaj med nogama 60s/60 s 1 Os
Izometri¢ni pocep 50s 2 10s
45 sekund odmora
Enorocni horizontalni poteg v 60 s/60 s 1 Os

predrocenje skréeno nazaj in spust
v enoro¢ni nihaj med nogami
Hkratni dvig nasprotne roke in 60 s/60 s 1 Os
noge, nato upognitev okoncin z
dotikom komolca in kolena v opori

kle¢no
45 sekund odmora
Horizontalni potegi utezi v pol¢epu 50s 2 10s
predklonjeno
Sklece 30s 3 10s
45 sekund odmora
Vertikalni potegi utezZi iz prirocenja 50s 2 10s
v odrocenje skréeno not
Enorocni dvig rocke iz priro¢enja 60 s/60 s 1 Os
skréeno v vzrocenje, druga roka
priro¢ena

Po dveh krogih naredimo Se fakulteto do Stevilke 10.

Uporabljali smo kroglaste uteZi z ro¢ajem s tezo 8, 12 in 16 kilogramov. Proste rocke od teze
4 do 9 kilogramov in medicinke s tezo 4 in 6 kilogramov. Na podlagi testiranj so vadeci vadbo
opravljali z bremenom, ki je predstavljal med 50 in 70 % najvecjega bremena. Tako lahko
recemo, da smo po Strojniku (predavanja, 2011) prakticirali bodybuilding ekstenzivno,
intenzivno in ekstenzivno metodo za povecanje vzdrizljivosti v moci.
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3. REZULTATI

Rezultati bodo prikazani v treh sklopih, in sicer Functional movement screen, gibalni testi in
vprasalnik. Primerjali smo rezultate prvih meritev, ki smo jih opravili pred zacetkom
Sesttedenske vadbe in drugih meritev, ki smo jih opravili po Sestih tednih vadbe, ki jo je
sestavljalo 12 vadbenih enot.

3.1 FUNCTIONAL MOVEMENT SCREEN

Skupna povprecna ocena FMS-ja, se je povecala za 11% ali drugace za 1,7. Pri prvem
merjenje je bila povprecna skupna ocena 15,5. Pri drugem merjenju pa 17,2. Opazili smo
statisti¢no znacilen napredek (p<0,05).
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Slika 2: Primerjava skupnih povpreénih ocen FMS-ja med prvim in drugim merjenjem

3.1.1 Globoki pocep s palico v vzroCenju

PreizkuSanke so pri prvem merjenju dosegle povpre¢no oceno 2,59. Pri drugem merjenju pa
je bila povpreéna ocena 2,65. Nismo opazili in razlik in statisticno znadilnega napredka
(p=0,332). Razlika v oceni med prvim in drugim merjenjem je bila le 0,06.
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Ocena

0

Prvo mlerjenje Drugo r:qerjenje
Slika 3: Razlike v ocenah med prvim in drugim merjenjem pri testu Globok pocep s palico v
vzrocenju

3.1.2 Prestopanje ovire naprej in nazaj s palico na tilniku

Povprecna ocena prestopanja z levo nogo, na prvem merjenju je bila 1,94, na drugem pa se
je povecala za 0,47 in je tako znaSala 2,41. Pri desni nogi pa so preizkusanke na prvem
merjenju dosegle povprecno oceno 2,06, na drugem merjenju pa se je povecala za 0,23 in
tako znasala 2,29. Skupna povprecna ocena prestopanja ovire pa je bila na prvem merjenju
1,94, na drugem pa 2,35. Razlika je bila 0,41.

Pri prestopanju ovire z levo nogo smo opazili razliko in statistiéno znadilen napredek
(p<0,05). Pri prestopanju z desno nogo pa statisti¢éno znacilnih razlik nismo opazili (p=0,41).
Skupna ocena prestopanja ovire pa je pokazala statisti¢no znacilen napredek (p<0,05).

Prestopanje ovire - leva noga
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Slika 4: Razlike v ocenah med prvim in drugim merjenjem pri testu Prestopanje ovire naprej in nazaj z levo
nogo
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Slika 5: Razlike v ocenah med prvim in

drugim merjenjem pri testu Prestopanje 0 T T
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ovire naprej in nazaj z desno nogo
Slika 6: Razlike v ocenah med prvim in
drugim merjenjem pri testu Prestopanje

ovire naprej in nazaj s palico na tilniku

3.1.3 Izpadni korak naprej s palico na hrbtu

Prikazujemo rezultate izpadnega koraka. Pri izpadnem koraku z levo nogo je bila razlika v
povprecni oceni 0,41. Na prvem merjenje je bila zabeleZzena skupna povprecna ocena 2,35.
Na drugem merjenju pa 2,76.

Pri izpadnem koraku z desno nogo pa je bila razlika manjsa, in sicer 0,35. Pri prvem merjenju
smo zabelezZili povpreéno oceno 2,41, pri drugem merjenju pa 2,76. Torej smo dobili enaki
vrednosti pri drugem merjenju leve in desne noge.

PreizkuSanke so pri skupni oceni izpadnega koraka napredovale za 0,53. Skupna povprecna
ocena prvega merjenja je bila 2,29. Na drugem merjenju pa smo zabelezili vrednost 2,82.
Opazili smo statisti¢no znacilne razlike pri izpadnem koraku z levo (p<0,05) in desno (p<0,05)
nogo ter tudi pri skupni oceni (p<0,05).

Izpadni korak -leva noga
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Slika 7: Razlike v ocenah med prvim in drugim merjenjem pri testu lzpadni korak naprej z
levo nogo
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Slika 8: Razlike v ocenah med prvim in drugim
merjenjem pri testu lzpadni korak naprej z
desno nogo

Slika 9: Razlike v ocenah med prvim in
drugim merjenjem pri testu Izpadni korak
naprej s palico na hrbtu

3.1.4 Zarocenje

PreizkuSanke so Ze na prvem merjenju zarocenja dosegle skoraj najvisje rezultate. Razlika v

povprecni oceni zarocenja leve roke je bila 0,12.
povpreé¢no oceno 2,82. Na drugem pa 2,94.

Na prvem merjenju so preizkusanke dosegle

Pri zarocenju desne roke pa ni bilo nobenih razlik med prvim in drugim merjenjem. V obeh so

prav vse preizkusanke dosegle oceno 3.

Ker skupno oceno pri FMS dolo¢a ocena slabse strani, je skupna ocena in razlika enaka

vrednostim zarocenja leve roke. Torej je bila razlika med merjenjema 0,12. Na prvem je bila

skupna ocena 2,82, na drugem pa 2,94.

Nismo opazili razlik in statisticno znacilnega napredka ne pri levi in ne pri desni roki. Prav

tako pa tudi ne v skupni oceni (p=0,163).

40




Zaroéenje - leva roka Zaroéenje - desnha roka
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Slika 10: Razlike v ocenah med prvim in drugim Slika 11: Razlike v ocenah med prvim in

merjenjem pri testu Zarocenje z levo roko drugim merjenjem pri testu Zarocenje z
desno roko
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Slika 12: Razlike v ocenah med prvim in drugim merjenjem pri testu Zarocenje

3.1.5 Dvigiztegnjene noge v leZi na hrbtu
Razlika med prvim in drugim merjenjem pri dvigu iztegnjene leve noge je bila 0,12. Pri prvem

merjenju smo zabeleZili povpreéno oceno 2,82. Na drugem merjenju pa je bila povprecna
ocena 2,94.

Enako razliko pa smo zabelezili pri dvigu iztegnjene desne noge, in sicer 0,12. Preizkusanke
so na prvem merjenju dosegle povprecno oceno 2,76, na drugem pa 2,88.
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Ocena

Pri skupni oceni pa smo zabelezZili napredek za 0,12. Na prvem merjenju je bila skupna

povprecna ocena 2,76, na drugem pa 2,88.

Nismo opazili razlik in statisticno znacilnega napredka (p=0,163).
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Slika 13: Razlike v ocenah med prvim in drugim
merjenjem pri testu Dvig iztegnjene leve noge
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Slika 14: Razlike v ocenah med prvim in
drugim merjenjem pri testu Dvig iztegnjene
desne noge
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Slika 15: Razlike v ocenah med prvim in drugim merjenjem pri testu Dvig iztegnjene noge
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3.1.6 Dvigvskleco

Prikazujemo rezultate dviga v skleco. Razlika med prvim in drugim merjenjem je znasala 0,41.
Povprecna ocena prvega merjenja je bila 1,12. Na drugem merjenju pa smo zabeleZili
povprecno oceno 1,53.

Nismo opazili razlik in statisticno znacilnega napredka (p=0,14).

Ocena
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Slika 16: Razlike v ocenah med prvim in drugim merjenjem pri testu Dvig v skleco

3.1.7 Dvigiste roke in noge v opori kle¢no spredaj

PreizkuSanke so na prvem merjenju leve strani dosegle povprecno oceno 1,65. Po kondani
Sesttedenski vadbi, na drugem merjenju pa smo zabeleZili napredek za 0,23, saj so dosegle
povprec¢no oceno 1,88.

Pri dvigu iste roke in noge na desni strani je bila prvem merjenju povprecna ocena 1,76, na
drugem pa 1,82. Razlika je bila 0,06.

Razlika med skupno oceno je bila 0,18. V prvem merjenju smo zabeleZili skupno povprecno
oceno 1,76, vdrugem pa 1,94.

Nismo opatzili razlik in statisticno znacilnega napredka na levi strani (p=0,41), na desni strani
(p=0,332) in tudi ne v skupni oceni (p=0,083).
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Dvig iste roke in noge - leva stran

Dvig iste roke in noge - desnha stran
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Slika 177: Razlike v ocenah med prvim in drugim Slika 18: Razlike v ocenah med prvim
merjenjem pri testu Dvig iste roke in noge na levi in drugim merjenjem pri testu Dvig
strani iste roke in noge na desni strani
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Slika 19: Razlike v ocenah med prvim in drugim merjenjem pri testu Dvig iste roke in noge
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3.1.8 Preverjanje hipotez

Hipotezo Hyl ovriemo in sprejmemo alternativno hipotezo H1, saj vadba s kroglasto uteZjo
vpliva na izboljSanje skupne ocene metode FMS.

Hipotezo Hg2 sprejmemo, saj vadba s kroglasto utezjo ne vpliva na izboljSanje ocene
globokega pocepa, ocenjenega z metodo FMS.

Hipotezo Hg3 ovriemo in sprejmemo alternativno hipotezo H3, saj vadba s kroglasto utezjo
vpliva na izboljSanje ocene prestopanja ovire, ocenjenega z metodo FMS.

Hipotezo Hop4 ovriemo in sprejmemo alternativno hipotezo H4, saj vadba s kroglasto utezjo
vpliva na izboljSanje ocene izpadnega koraka, ocenjenega z metodo FMS.

Hipotezo Ho5 sprejmemo, saj vadba s kroglasto uteZjo ne vpliva na izboljSanje ocene
zarocenja, ocenjenega z metodo FMS.

Hipotezo Hyb6 sprejmemo, saj vadba s kroglasto uteZjo ne vpliva na izboljSanje ocene dviga
iztegnjene noge v leZi na hrbtu, ocenjenega z metodo FMS.

Hipotezo Ho7 sprejmemo, saj vadba s kroglasto uteZjo ne vpliva na izboljSanje ocene dviga v
skleco, ocenjenega z metodo FMS.

Hipotezo Ho8 sprejmemo, saj vadba s kroglasto uteZjo ne vpliva na izboljSanje ocene dviga
iste roke in noge v opori kleéno spredaj, ocenjenega z metodo FMS.
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kilogrami

30
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3.2 GIBALNI TESTI

3.2.1 Stisk dlani

Pri vseh preizkusankah je dominantna desna roka. Razlika v stisku leve dlani je bila majhna,
in sicer 0,36 kilograma. V prvem merjenju smo zabeleZili povprecno vrednost 24,35
kilograma. V drugem merjenju pa 24,71 kilograma.

Pri stisku desne dlani pa je bila razlika nekoliko vecja. Zabelezili smo napredek za 0,77
kilograma. Preizkusanke so v prvem merjenju dosegle povprecno vrednost 26,41 kilograma,
v drugem merjenju pa 27,18 kilograma.

Ne pri stisku leve in ne pri stisku desne dlani nismo opazili razlik in statisticno znacilnega
napredka. Pri stisku leve dlani je bilo 1,2% napredka (p=0,318), pri stisku desne dlani pa 2,9
% (p=0,257).

Stisk leve dlani Stisk desne dlani
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Slika 20: Razlike v kilogramih pri testu Stisk leve  Slika 21: Razlike v kilogramih pri testu
dlani Stisk desne dlani
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3.2.2 Opora na podlahteh

PreizkuSanke so v povprecju povecale ¢as opore na podlahteh za 46,3 sekunde. Rezultati
prvega merjenja so bili 92,29 sekund, rezultati drugega pa 128,59 sekund. Opazili smo razliko
in statisti¢no znacilen napredek (p<0,05). Cas opore na podlahteh se je povecal za 50,2 %.
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Slika 22: Razlike v sekundah pri testu Opora na podlahteh

3.2.3 Sklece

Na prvem merjenju smo zabeleZili povprecno Stevilo ponovitev sklec 24,35. Na drugem pa
36,18. Razlika je tako znasala 11,83 ponovitev. OpaZena je bila razlika in statisti¢no znacilen
napredek (p<0,05). Stevilo ponovitev se je na drugem merjenju povecalo za 48,6 %.
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Slika 23: Razlike v Stevilu ponovitev pri testu Sklece
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sekunde

3.2.4 Storkov test ravnoteZzja

Razlika pri ravnotezju leve noge med merjenjema je bila 2,06 sekund. PreizkuSanke so na
prvem merjenju dosegle povprecni rezultat 5,41 sekunde, na drugem pa 7,47 sekunde.
Podobno razliko pa smo zabeleZili tudi pri ravnotezju desne noge, in sicer 2,11 sekunde.
Rezultati prvega merjenja so bili 6,65 sekunde, drugega pa 8,76 sekunde.

Pri ravnotezju na levi nogi nismo opazili statisticno znacilnega napredka (p=0,09), pri desni
nogi pa je bil statisti¢no znacilen napredek (p<0,05).
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Slika 24: Razlike v sekundah pri testu Storkov test Slika 25: Razlike v sekundah pri testu
ravnoteZja na levi nogi Storkov test ravnoteZja na desni nogi
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3.2.5 Pocep ob steni z obema nogama

PreizkuSanke so na prvem merjenju v povprecju dosegle rezultat 38,41 sekund. Na drugem
merjenju so napredovale za 22,71 sekund. Po Sesttedenski vadbi so dosegle ¢as 61,12
sekund.

Opazena je bila razlika in statistiéno znacilni napredek (p<0,05). Cas se je pri drugem
merjenju povecal za 59,1 %.
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Slika 26: Razlike v sekundah pri testu Pocep ob steni

3.2.6 Preverjanje hipotez

Hipotezo Hy9 ovrziemo in sprejmemo alternativno hipotezo H9, saj vadba s kroglasto utezjo
vpliva na izboljSanje ¢asa pri pocepu ob steni z obema nogama.

Hipotezo Hp10 sprejmemo, saj vadba s kroglasto utezjo ne vpliva na izboljSanje rezultata pri
stisku dlani, merjenega z dinamomterom.

Hipotezo Hpll ovriemo in sprejmemo alternativno hipotezo H11, saj vadba s kroglasto
uteZjo vpliva na izboljSanje ¢asa pri Storkovem testu ravnoteizja.

Hipotezo Hpl2 ovriemo in sprejmemo alternativno hipotezo H12, saj vadba s kroglasto
uteZjo vpliva na izboljSanje maksimalnega Stevila ponovitev sklec.

Hipotezo Hpl3 ovriemo in sprejmemo alternativno hipotezo H13, saj vadba s kroglasto
uteZjo vpliva na izboljSanje ¢asa pri drzanju opore skréeno na komolcih.
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3.2.7 Napredek v odstotkih pri gibalnih testih in skupni oceni FMS-ja

IP* 59,1
op*
SK*
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FIMS*
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Slika 27: Graf o napredku v odstotkih pri gibalnih testih in skupni oceni FMS-ja
SD-L — stisk leve dlani; SD-D — stisk desne dlani; OP — opora na podlahteh; IP — izometri¢ni
pocep; SK — sklece; R-L — ravnoteZje leva noga; R-D — ravnoteZje desna noga; FMS —

funcitonal movement screen

Imena kategorij, oznacena z zvezdico so pokazale statisticno znacilne razlike.
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3.3 VPRASALNIK

Vsem vadecim je bil vadba s kroglasto uteZjo z rocajem vsec in bi tudi v prihodnosti izvajale
podobno vadbo. Prav tako je vadba vsem vadecim izboljsala splosno pocutje. Imele so vec
energije Cez dan, boljSe psihicno pocutje, vecjo sproscenost in koncentracijo, pri sebi so
opazile napredek v modi, vzdriljivosti in stabilnosti trupa. LaZje so opravljale tudi druge
dejavnosti v vsakdanjem Zivljenju. VSec jim je bilo, da je bila vadba drugacna od obicajnih, ki
so jih v preteklosti izvajale ali jih Se vedno izvajajo. Prav tako so uZivale, ker so vadbo izvajale
ob druzbi drugih deklet in ob glasbi. Pet vadecih poleg nase vadbe ni izvajalo druge telesne
dejavnosti. Ostalih dvanajst pa se je poleg naSega vadbe enkrat do trikrat na teden
udeleZevalo skupinskih vadb, pohodov in/ali tekov. Povprecna vrednost na Borgovi skali je
bila 15,5, kar pomeni, da je vadba vadecim predstavljala zmerno do visoko intenzivnost ali
drugace od 60 do 80 % maksimalnega srénega utripa.

Spodniji histogram prikazuje koliko preizkusank je obkrozilo dolo¢eno vrednost na Borgovi
skali. Kar 5 jih je izbralo vrednost 15, 4 so obkroZile vrednost 17. Vrednost 14 in 16 je izbralo
skupaj Sest preizkuSank. Ena je obkrozZila 12, ena pa 19.

o=

4

Frekvenca

Borgova skala

Slika 28: Histogram o frekvenci odgovorov na Borgovi skali

3.3.1 Preverjanje hipotez

Hipotezo Hpl4 ovriemo in sprejmemo alternativno hipotezo H14, saj vadba s kroglasto
uteZjo vpliva na izboljsanje sploSnega pocutja vadecih.
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4. RAZPRAVA

Z raziskavo smo Zeleli preveriti vpliv Sesttedenskega vadbe s kroglasto utezjo z ro¢ajem na
gibalno ucinkovitost, ki smo jo ocenili z metodo FMS. Poleg tega pa smo opravili Se pet
gibalnih testov in vprasalnik z Borgovo skalo.

4.1 FMS

Functional movement screen je sistem za ocenjevanje osnovnih gibalnih vzorcev. Razvil ga je
Gray Cook s sodelavci. S pomocjo FMS-ja odkrivamo posameznike s kompenzacijskimi
gibalnimi vzorci v gibalni verigi in odkrivamo probleme, ki pogojujejo slabSo gibalno
ucinkovitost. Kiesel ugotavlja, da slabi gibalni vzorci in asimetrija v gibanju predstavljajo
veliko tveganje za poskodbe. Murphy (2001) je potrdil dejstvo, da je FMS orodje, s katerim
predvidevamo poskodbe na podlagi osnovnih gibalnih vzorcev.

Na prvem merjenju preizkusank, pred zaCetkom Sesttedenske vadbe, je bila povprecna
skupna ocena FMS 15,5. Po koncu Sesttedenske vadbe, ko smo izvedli drugo merjenje, pa se
je ta ocena dvignila za 11 % oz. za 1,7 ocene in je tako znaSala 17,2. Prisotna je bila
statisticno znacilna razlika. Kiesel, Plisky in Voight (2007) so v svoji Studiji s profesionalnimi
igralci ameriSkega nogometa kot kriticno skupno oceno oznacili oceno 14. Enak protokol je
uporabil Kiesel tudi v svoji naslednji studiji (2009) z igralci ameriskega nogometa in Chorba s
sodelavci (2010) v Studiji z Zenskimi preizkuSankami. PreizkuSanci, ki so imeli skupno oceno
FMS-ja nizjo od 14, so imeli ve¢je moznosti za poskodbo v prihodnosti. Nase preizkusanke so
imele Ze na prvem merjenju skupno povprecno oceno visjo od 14. Le dve preizkuSanki sta
imeli skupno oceno niZjo od 14. Na drugem merjenju pa nismo zabelezili skupne ocene nizje
od 14.

Le pri prestopanju ovire in izpadnem koraku smo zabeleZili statisticno znacilne razlike. Po
tem lahko sklepamo, da so preizkusanke izboljSale svoj nadzor stoje na eni nogi, mobilnost in
stabilnost trupa, kolkov, kolen, gleZnjev in nog. Pri prestopanju ovire z desno nogo nismo
opazili statisti¢no znacilnih razlik.

Schneiders in sodelavci (2011) so ugotovili, da so Zenske bile v povprecju boljsSe od moskih
pri zaroCenju in dvigu iztegnjene noge. Obe meritvi preverjata predvsem gibljivost
ramenskega obroca in kolka. Schenieders in sodelavci so sklepali, da je to posledica vecje
gibljivost pri Zenskem spolu. Zenske so zaradi svoje telesne zgradbe in hormonske sestave
bolj gibljive kot moski (Pistotnik, 2003). To smo ugotovili tudi pri nasih meritvah. Na prvem
merjenju zarocenja z levo roko so le tri preizkusanke dosegle oceno 2, ostale pa 3. Zarocenje
z desno roko so Ze na prvem merjenju prav vse preizkusanke dosegle oceno 3. Omeniti velja,
da je bila desna roka dominantna pri vseh preizkusankah. Pri dvigu iztegnjene leve noge so le
tri preizkusanke dobile oceno 2, ostale oceno 3. Pri dvigu iztegnjene desne noge pa so oceno
2 dosegle 4 preizkusanke, preostale pa oceno 3. Pri drugem merjenju nazadovanja nismo
zabelezili. Glede na ocenjevalno lestvico metode FMS velikega napredka nismo mogli
pricakovati, zato tudi ni bilo statisticno znacilnih razlik. Torej lahko ugotovimo, da
preizkusanke Ze pred zadetkom vadbe niso imele problemov z gibljivostjo ramenskega
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obroca in spodnjih okoncin. Po koncu Sesttedenske vadbe pa so nekatere Se malenkostno
napredovale. Upada gibljivosti pa nismo zabeleZili.

Najvec tezav pa so preizkuSanke imele pri dvigu v skleco in dvigu iste roke ter noge v opori
kle€no spredaj (rotacijska stabilnost). Ravno pri teh dveh meritvah pa so Scheneiders in
sodelavci (2011) ugotovili, da so moski v povprecju boljsi od Zensk, na racun vecje moci. Kot
kaZzejo nasi rezultati, s Sesttedensko vadbo nismo povecali moci zgornjih okoncin in
stabilizacije trupa toliko, da bi bil napredek v omenjenih dveh meritvah statisticno znacilen.

Ze prvo merjenje je pokazalo, da preizku$anke nimajo velikih razlik v asimetriji. Drugo
merjenje pa je pokazalo, da smo s Sesttedensko vadbo nekatere asimetrije Se zmanjsali ali pa
ohranili enako razliko med levo in desno stranjo. V nobenem izmed petih lateralnih testov,
pa se asimetrija po koncu vadbe ni povecala.

Glede na ugotovitve Kiesla (2009), da sta skupna ocena FMS-ja pod 14 in asimetrija velika
faktorja tveganja za posSkodbo, lahko s pomocjo naSih rezultatov ugotovimo, da imajo
preizkusanke po Sesttedenski vadbi boljSo gibalno ucinkovitost in manjSe moZnosti za
poskodbe.

4.2 GIBALNI TESTI

Vadba s kroglasto utezjo je unikatna. Z njo krepimo stabilizatorje, podporne misice, kite in
ligamente. Posebna oblika in dizajn omogocata vecje obmocje gibanja, balisticne in
specificne vaje s spremembo rocic teze na telo. Ko prisilimo telo, da kontrolira tezo brez
dodatne opore ali izolacije aktivnih miSic, zatlhemo uporabljati globlje, podporne in
stabilizacijske miSice. Tako lahko s pomocjo vadbe s kroglasto utezjo poveéamo funkcionalno
mo¢, ki jo uporabljamo v vsakdanjem Zivljenju. Globoke stabilizacijske miSice pa so zelo
pomembne kot preventiva pred posSkodbami in bistvene pri moci, mobilnosti in koordinaciji
(Tsatsouline, 2002).

Zaradi specifike gibanja pri vadbi s kroglasto uteZjo z ro¢ajem je potrebno najprej osvojiti
pravilno tehniko izvedbe ob strokovni demonstraciji in nadzoru, saj lahko napacna izvedba
vaj pripomore k bolecinam in poSkodbam. Prav tako je potrebno zaceti z manjsimi bremeni
in jih postopoma povecevati. V studijah so najbolj pogoste zacetne teZe kroglastih utezi za
Zenske 8 ali 12 kilogramov, za moske pa 12 ali 16 kilogramov. V nasi vadbi so preizkusanke
vadile z 8 in 12-kilogramskimi kroglastimi utezmi.

Zaradi majhnih obremenitev, s katerimi vadimo na zacetku, lahko ugotovimo, da je tak$na
vadba s kroglasto utezjo primerna za povecanje vzdrzljivosti v moci, kar so pokazale tudi
nase meritve. Z maksimalnim Stevilom sklec smo merili miSicno vzdrzljivost ramenskega
obroca, ki se je povecala za 48,6 %. Prav tako se je povecala tudi staticCna moc iztegovalk
kolena, ki smo jo merili s staticnim polepom ob steni, in sicer za 59,1 %. Z oporo na
podlahteh pa smo merili staticno moc trupa, ki se je povecala za 50,2 %. Pri omenjenih treh
meritvah smo zabelezili statisticno znacilne razlike. Ena vadbena enota na teden je bila
namenjena krepitvi zgornjih okoncin in trupa, druga vadbena enota pa spodnjim okoncinam
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in trupu. Zato smo pricakovali najvecje napredke ravno pri teh treh meritvah, kar se je tudi
zgodilo.

Pri stisku leve in desne dlani ter Storkovem testu ravnoteZja na levi nogi nismo zabelezili
statisti¢no znacilnih razlik. Z dinamometrom smo izmerili stisk dlani, saj nas je zanimalo, e z
dvoroc¢nim in predvsem z enoro¢nim nihajem med nogama lahko pove¢amo moc¢ oprijema
oz. stisk dlani. Posebnih vaj za krepitev moci oprijema nismo izvajali. Lahko pa sklepamo, da
bi za povecanje moci oprijema morali izvajati enoro¢ne nihaje s tezjimi kroglastimi utezmi.

Vzporednice s Storkovim testom ravnotezjem, ki smo ga merili, lahko potegnemo s Studijo
Jaya in sodelavcev (2013), ki so 8 tednov izvajali podobno vadbo kot mi. Na platformi so
preizkuSancem izvajali motnje statiCnega ravnotezja in spremljali njihov nadzor drze. Po 8
tednih vadbe so svoj rezultat izboljsali za 109 milisekund in tako izboljsali svoj nadzor drze
kar je lahko pomembno pri izognitvi bolecin v spodnjem delu hrbta. Preizkusanke so imele
veliko teZav pri Storkovem testu, kar se je videlo v slabgih rezultatih. Sesttedenska vadba je
vplivala na izboljSanje ravnotezja. Pri ravnotezju desne noge so bile razlike statisti¢no
znacilne. PreizkuSanke so svoj ¢as drzanja ravnoteZja na desni noge povecala za 31,9 %.

Jay in sodelavci (2011) so v Studiji ugotovili, da vadba s kroglasto utezjo manjsa bolecine v
vratu, ramenih in spodnjem delu hrbta. Kroglasta uteZ je primerna pri krepitvi vezivnega
tkiva, Se posebej v predelu hrbta (Tsatsouline, 2002). Ta ugotovitev nam odpira novo
dimenzijo kroglaste uteZi z rocajem. Slednja tako ni primerna le za vadbo vrhunskih
Sportnikov, ampak je tako lahko dobra preventiva pred boleCinami v vratu, ramenih in
spodnjem delu hrbta. Danes veliko ¢asa prezivimo sede za racunalnikom ali v sluzbi ali pa v
prostem c¢asu. Tako povecamo tveganje za bolecine v prej omenjenih predelih. Nobena
izmed nasih merjenk se ni nikoli v ciklu Sestih tednov vadbe pritoZila nad boleinami v
omenjenih predelih. Vadba s kroglasto uteZjo pa jim je omogocala laZje opravljanje v
vsakodnevnih dejavnostih.

Kroglasta uteZ z roCajem je v primerjavi z olimpijskimi palicami cenejSa in enostavnejsa za
transport. Prav tako zaradi oblike in sestave predstavlja vedji izziv kot proste rocke,
olimpijske palice in trenazerji (Tsatsouline, 2002). Njihova prednost pa je tudi to, da lahko z
njimi vaje izvajamo unilateralno (Manocchia idr., 2013). Studije (Otto idr., 2012) kaZejo, da so
za povecanje 1MT Se vedno bolj uéinkovite olimpijske palice kot pa kroglaste utezi. To pa
potrjuje dejstvo, da je vadba s kroglastimi utezmi bolj primerna za povecanje vzdriljivosti v
moci. Vadba s kroglasto utezjo vkljucuje veliko Stevilo misiénih skupin, prav tako pa so
gibanja pri tej vadbi podobna nalogom in potiskom, ki jih uporabljamo pri olimpijskih dvigih.
Posledica tega je, da vadba s kroglasto utezjo poveca moc pri olimpijskih dvigih (Manocchia,
2013). Nadaljnje studije s tezjimi kroglastimi utezmi bodo zelo zanimive.

4.3 VPRASALNIK

S pomocjo vprasalnika smo dobili povratno informacijo o pocutju preizkusank med in po
vadbi. Odzivi so bili v celoti pozitivni, saj je bila vadba vsem preizkusankam vsec in bi jo Se
rade ponovile v prihodnosti. Prav tako pa je vadba pozitivho vplivala na njihovo splosSno
pocutje. Jay in sodelavci (2013) so prav tako ugotovili izboljSanje pocutja in psiholoskih
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faktorjev v delovnem okolju. Nasa vadba je potekala v prijethnem delovnem vzdusju ob
spremljavi glasbe, ki je Se dodatno motivirala preizkusanke.

Povprecna vrednost na Borgovi skali je bila 15,5. Vadba je bila torej zmerno do visoko
intenzivna, kar predstavlja od 60 do 80 % maksimalnega srénega utripa. Tako smo upostevali
standarde za ohranitev zdravja kot to veleva svetovna zdravstvena organizacija.

Ker so kroglaste uteZi relativno nov vadbeni pripomocek, je tudi literature na to temo dokaj
malo. Veliko stvari bo 3e treba raziskati in preuciti. Studije, ki bi primerjala vadbo s kroglasto
uteZjo in njen vpliv na gibalno ucinkovitost, ocenjeno z metodo FMS, nismo zasledili.

Vzorec pri nasi raziskavi je bil premajhen. Pozitivno bi bilo, ¢e bi sam proces vadbe trajal dlje
kot pa Sest tednov. V tem primeru bi morda opazili vedje vplive na Strokov test ravnotezja,
stisk dlani in na doloene teste pri FMS metodi. Pri slednji je zaradi neizkuSenosti
ocenjevalcev lahko prislo tudi do kakSnih napak pri ocenjevanju testov. Vse nase Stiri cilje
smo izpolnili. V prihodnje bi bila zanimiva in potrebna Se kakSna podobna raziskava z vecjim
vzorcem in daljSim procesom vadbe.
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5. SKLEP

V nalogi smo Zeleli oceniti gibalno ucinkovitost z metodo FMS. Zanimal nas je vpliv
Sesttedenske vadbe na posamicne in skupno oceno metode FMS. Prav tako pa tudi vpliv te
vadbe na 5 gibalnih testov. S pomocjo vprasalnika pa smo ugotovili tudi vpliv na splosno
pocutje vadecih.

Ze pri prvem merjenju in ocenjevanju gibalne uéinkovitosti z metodo FMS smo ugotovili, da
preizkusanke niso imele velikih problemov z asimetrijo in slabimi osnovnimi gibalnimi vzorci.
Vadba s kroglasto utezjo, ki je trajala Sest tednov in vsebovala 12 vadbenih enot, je nekatere
asimetrije odpravila in Se izboljSala osnovne gibalne vzorce. Tako so si preizkusanke povecale
gibalno ucinkovitost in zmanjSale moZnost tveganja za poskodbo.

Po nasih pri¢cakovanjih smo najvecdji napredek zabeleZili pri meritvah stati¢ne moci trupa, nog
in vzdrzljivosti v moci ramenskega obroca. Vadba je bila predvsem zasnovana tako, da smo
uporabljali metode za povecanje vzdrzljivosti v moci in posvecali posebno pozornost tudi
stabilizatorjem trupa, ki so osnova vsakdanjega gibanja in preventiva pred poskodbam.

Opatzili smo, da so imele nekatere preizkuSsanke na zacetku slabo stabilnost trupa. V
prihodnje je zato zagotovo potrebna vadba, ki se bo osredotocala na krepitev tega predela.
Kroglasta uteZz z rocajem je v poplavi novih vadbenih pripomockov zagotovo ena izmed
dobrih reSitev in alternativ za vadbo. Potrebno je biti potrpeiljiv in postopoma dvigovati
intenzivnost vadbe. V nasprotnem primeru lahko pride do bolecin in poskodb. Ljudi je
potrebno navdusiti za vadbo s kroglasto uteZjo. Primerna je tako za rekreativne kot vrhunske
Sportnike, z njo lahko izvajamo Sirok spekter vaj za celotno telo brez izolacije misi¢nih skupin.

Glede na napredek v skupni povprecni oceni pri metodi FMS, kar pomeni manjSe moznosti za
poskodbe, lahko sklepamo, da je vadba s kroglasto uteZjo tudi primerna za preventivno
vadbo.

Ce gledamo skozi o¢i preizkudancev, je zelo pomembno tudi v kakinem vzdugju poteka
vadba. V primeru pozitivnega delovnega vzdusja s pravo motivacijsko energijo bodo vsi z
veseljem prihajali na vadbo in tako naredili uslugo sebi in svojemu telesu.

Zagotovo so potrebne Se nadaljnje Studije s primerjavo metode FMS in vadbe s kroglasto
uteZjo. Zanimivo bi bilo videti, kakSne rezultate bi dobili pri moskih preizkuSancih, ki so v
osnovi manj gibljivi, a mocnejsi kot Zenske. Kroglaste utezi se vedno vec uporabljajo tudi pri
vadbi vrhunskih Sportnikov. Zaradi svoje sposobnosti unilateralnih vaj bi bile Se posebej
zanimive raziskave pri razli¢nih Sportih.

Kroglasta uteZz z roéajem je vadbeni pripomocek, ki lahko ¢loveka hitro prepri¢a in mu ob
pravilni in postopni vadbi olajsa vsakdanje Zivljenje.
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