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METODIKA POUCEVANJA METOV TEZKE ZOGE

Tadej Verbost

1ZVLECEK

Tezka Zoga je rekvizit, ki sodi med najbolj vsestranske vadbene pripomocke. Z njo lahko v
celoti izvedemo kompleksno vadbeno enoto ali pa jo vklju¢imo le v ozji sklop vaj za
doseganje bolj specificnih ciljev. K temu pripomorejo razlicne izpeljanke tezke Zoge, ki so se
razvile za zelo specifi¢ne potrebe razli¢nih Sportnih disciplin.

Met tezke Zoge je med Sportniki priljubljeno vadbeno sredstvo in sodi med reaktivne metode
treniranja moci. Imenujemo ga tudi balisti¢ni trening. Rekvizitu Zelimo dati najvecji mozni
pospesek in ¢im daljSo fazo leta, ob ¢emer na telo delujejo velike sile. Zato mora biti met
tehni¢no pravilno izveden in prilagojen telesni pripravljenosti vadecega.

Za lazje razumevanje metov je metodika razdeljena na dva dela, in sicer glede na gibanje rok
med izmetom ter glede na obliko misSi¢nega kréenja in premike telesa med izvedbo meta.
Oba dela sta razdeljena v razlicne metodi¢ne korake, ki se med seboj prepletajo in sledijo
logicnemu metodi¢nemu zaporedju. Se pred samo izvedbo meta je v metodiki zahtevano
ucenje osnovnih gibalnih vzorcev in ucenje nadzora telesa ob hitrih premikih bremena.

Za ucinkovito izvedbo meta je potrebna popolna tehnicna izvedba, saj nam le-ta omogoca
napredek in ustrezen ucinek nacrtovanih vadbenih sredstev. Temeljna gibalna sposobnost, ki
jo razvijamo z meti tezke Zoge, je hitra moc. Pri tem uporabljamo reaktivhe metode treninga
in metode hitre moci.

Ob vkljuCevanju tezke Zoge moramo ravnati potrpezljivo, strokovno ter v skladu s
posameznikovimi sposobnostmi in starostjo.
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METHODOLOGY OF TEACHING HEAVY BALL THROWS

Tadej Verbost

ABSTRACT

The heavy ball is a prop which is considered to be one of the most versatile training tools. It
can be used for performing many complex exercise units or it can be included only into a
narrow set of exercises for achieving more specific goals. This is possible due to the many
different variations of the heavy ball which were developed for the very specific needs of
different sports.

Heavy ball throwing is very popular among athletes. It can be classified as a reactive power
training method. It is also known under the name ballistic training. The prop is willing to get
the maximum possible acceleration so that its phase of flight is as long as possible.
Therefore, the throw should be technically correctly executed and adapted to the fitness
level of the person who is implementing the throw.

The methodology is divided into two parts, depending on the movement of the hands during
the ejection of the ball and according to the type of muscle contraction and the body
movement during the throw execution. Both parts are split into different methodical steps
that are interwoven and follow a logical order. Before performing the throw, it is required to
learn the basic movement patterns.

A technically correct execution contributes to the progress of heavy ball throwing. The fast
power is the basic motor ability which is being developed. In this case, reactive and fast
power training methods are being used.

When incorporating the heavy ball into the training, it is recommended to do this patiently,
professionally and according to the individual's abilities and age.
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1 UvVOoD

Tezka Zoga ali tudi medicinka je rekvizit, ki sodi med najbolj vsestranske vadbene
pripomocke. Narejena je lahko iz usnja, najlona, vinila, gume, poliuretana in drugih
materialov. Na voljo je v razli¢nih premerih in tezah. (Goldenberg in Twist, 2007).

Tezka Zoga je primerna za ljudi vseh starosti, sposobnosti in ravni treniranosti. Z njo je
mogoce razvijati razlicne pojavne oblike moci (Pori, Pori in Vidi¢, 2013). Utrjujemo in
razvijamo lahko tudi gibljivost in koordiniranost izvedbe razli¢nih gibalnih vzorcev. Vkljuci se
jo lahko v razli¢ne vsebine dinamicnih ogrevanj, elementarnih iger, v vadbo razvoja moci ter
v vadbo metov (Higgins in Tenke, 2003). Tako lahko z njo v celoti izvedemo kompleksno
vadbeno enoto ali pa jo vklju¢imo le v oZji sklop vaj, ki so namenjene doseganju bolj
specifiénih vadbenih ciljev (Physical Solutions, 2009).

Met tezke Zoge je med Sportniki zelo priljubljeno vadbeno sredstvo in sodi med reaktivne
metode treniranja moci. Pogosto ga poimenujemo tudi balisti¢ni trening. Rekvizitu Zelimo
dati najvecji mozni pospesek, ki ga je vadeci sposoben ustvariti z u¢inkovito aktivacijo ¢im
vec lastne miSiéne mase. Kon¢no dejanje gibanja predstavlja faza izmeta, ko rekvizit (tezka
Zoga) zapusti roko vadecega (Pori, 2013). Prednost metov te vrste je v tem, da aktivirajo vec,
predvsem vecjih, miSicnih skupin hkrati. S takSno vadbo lahko na eni strani mocno
izboljSamo ucinkovitost delovanja posameznih misic, kar je posledica izboljSane
znotrajmisicne koordinacije, kot tudi na drugi strani medmisicne koordinacije (Embersic,
2003). Tako vadeci lahko doseze napredek v povecanju moci in hitrosti sodelujocih misic ter
v pravilnosti tehnike izvedbe meta. Trening metov tezke Zoge tako sluzi predvsem tranziciji
maksimalne in sploSne moci v hitro in eksplozivho mo¢ (Hunt in Wood, 2009).

Izvedba metov seveda ni enostavna, saj na telo delujejo velike sile (Gambeta in Odgers,
1991). Zacetniki in tudi izkusenejSi pogosto mecejo prevec na silo, pojavljajo se nepravilnosti
v gibalnih strukturah, meti niso zakljuceni, predvsem pa je premalo poudarka na delu nog, s
¢imer prihaja do preobremenjenosti ostalih delov telesa. Vse te pomanjkljivosti vsekakor ne
prispevajo k racionalnosti metov, nedvomno pa pripomorejo k veljim tveganjem za
poskodbe (Embersi¢, 2003). Zelo pomemben dejavnik pri metih tezke Zoge je tudi
prilagajanje velikosti bremena, ki ga Zelimo vreci, in koli¢ine glede na izbrano vajo, tehni¢no
znanje in pripravljenost misi¢éno-tetivnih sistemov. Zato moramo ob vkljuevanju tezke Zoge
ravnati potrpeiljivo, strokovno ter v skladu s posameznikovimi sposobnostmi in starostjo
(Pori, 2013).



1.1 UPORABA SPORTNEGA REKVIZITA TEZKA ZOGA

1.1.1 Opis

Tezka Zoga je vsestransko uporaben rekvizit, ki ga lahko vklju¢ujemo v razli¢ne dele vadbene
enote in z njo dosegamo razlicne vadbene cilje. Zoge se med seboj razlikujejo po svoji
velikosti, tezi, odbojnosti, trdoti, obliki in stopnji oprijema ter po materialu, iz katerega so
izdelane. Poznamo teZzke Zoge, ki so normalne velikosti s premerom 12 do 22 c¢cm in so z
vidika uporabe tudi najbolj vsestranske. Vedno bolj v uporabi pa so tudi velike tezke Zoge,
katerih premer presega tudi 40 cm. Glede teze so najbolj pogosto v uporabi Zoge, ki tehtajo
od 1 kg do 8 kg in so tudi najbolj primerne za izvedbo metov. Obstajajo tudi Zoge, ki
presegajo 80 kg, vendar so te bolj namenjene manj eksplozivnim manipulacijam (Medicine
ball exercises, 2014). Pomembna karakteristika tezke Zoge je njena odbojnost, saj je od tega
odvisna ucinkovitost dela, Se posebej ¢e delamo v paru ali izvajamo mete v zid ali tla. Takrat
je v veliko pomog, e se Zoga dovolj odbije od tal, da jo lahko ujamemo. Po drugi strani pa ko
tezko Zogo uporabljamo za »slame« (mete od zgoraj navzdol), prevelika odbojnost ni
najboljsa, saj lahko ob rahli nespretnosti hitro dobimo udarec v glavo. Zaradi specifi¢nih oblik
treninga so tudi tezke Zoge razlicnih oblik — od taksnih, ki imajo pravilno okroglo obliko, z
vrvico, s palico, do taksnih, ki imajo znotraj navidezno okrogle oblike rocaj. Uporabljajo se
tudi Zoge z gibljivo sredico, ki naj bi imele bolj agresiven ucinek na razvoj refleksnih odzivov
pri pliometri¢ni vadbi.

Glede na vse opisano tezke Zoge delimo v nekaj osnovnih skupin, to so:

e Standardne tezke Zoge, ki so po navadi iz gume, visoko odbojne, trpezne in imajo
Sirok spekter uporabnosti. Njihov premer se s tezo po navadi povecuje.

Slika 1. Standardna tezka Zoga. (Weightlossresources.co.uk, 2014)

e Mehke odbojne tezke Zoge, ki so Se vedno dokaj dobro odbojne, vendar je Zoga
sama po sebi veliko bolj mehka in je tako primerna za delo zacetnikov in za delo v
paru ter za mete in lovljenja z maksimalno hitrostjo, saj je tveganje poskodb
manjse.

™

Slika 2. Mehka odbojna Zoga (Fitnessequipmentcanadainc.ca, 2014).

e Mrtve tezke Zoge. To so Zoge, ki so polnjene z Zelezom ali peskom in se ob
pritisku mocno deformirajo ter niso odbojne. Njihova teZza dosega tudi 85 kg.
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Primerne so za »slamec, prenasanje, naloge, potiskanje in kot oporni pripomocek
za razlicne vaje.

Slika 3. Mrtva Zoga(Industrialathletic.com, 2014).

Tezke Zoge z rocajem. Zoge imajo rocaj, ki je uporaben pri metih z zasukom trupa
in pri metih z zaletom ter udarce v steno.

Slika 4. Tezke Zoge z ro¢ajem. (Respectsport.co.uk,2014)

Tezke Zoge z vrvico ali s palico. Uporabne so za ekscentricno-koncentricno
misicno krcéenje, saj jih lahko obesimo na strop in kontrolirano usmerimo proti
vadecemu ali nanjo eksplozivho delujemo v obliki udarca. Vrvica lahko sluzi tudi
kot rocaj; tako je Zoga uporabna tudi za mete z zasukom trupa in za mete s
kratkim zaletom ter za »smashe« v tla ali steno iz razlicnih polozajev.

Slika 5. Zogi z vrvico (Performbetter.com, 2014)

Majhne teike Zoge, ki so po velikosti podobne rokometni Zogi. Te Zoge so v
primerjavi z ostalimi tezkimi Zogami precej lahke, saj so namenjene metalnim
Sportom, kjer met v veliki meri izhaja iz agresivnega zamaha v ramenskem obrocu
(rokomet, baseball, met kopja). Te Zoge so zelo primerne tudi v rehabilitacijske
namene rotatorne mansete.

Slika 6. Majhna tezka Zoga. (Drivelinebasseball.com, 2014)
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1.1.2 Zgodovina

Prvi zapisi o uporabi tezke Zoge segajo skoraj 3000 let nazaj, ko so Perzijski rokoborci trenirali
z mehuriji, ki so bili napolnjeni s peskom. Kasneje, v ¢asu anti¢ne Grcije, je znan zdravnik
Hipokrat polnil Zivalske koZe s peskom in ustvaril medicinske Zoge kot del njegove
rehabilitacijske terapije. Po poskodbah so njegovi pacienti na razliéne nadine metali te Zoge.
V poznem 19. stoletju pa je bila medicinska Zoga namenjena promociji in spodbujanju
zdravja (An introduction to the medicine ball, 2014). V rehabilitacijske namene se uporablja
Se danes. V zadnjih nekaj desetletjih je dozZivela veliko sprememb v svoji obliki ter s tem
pridobila tako na uporabnosti kot tudi popularnosti, saj jo vse vec ljudi vkljucuje tudi v
rekreativno vadbo.

1.1.3 Osnovna navodila za vadbo s tezko Zogo

Pri vadbi s tezko Zogo je potrebno biti pazljiv in dobro organiziran. Pomembno je, da je delo
kar se da varno. Zato ni vseeno, kakSno tezko Zogo in kaksSno organizacijsko obliko
uporabljamo za doseganje dolocenega vadbenega cilja. Vadeci se mora najprej privaditi na
manipuliranje in obvladovanje rekvizita. To doseze z razlicnimi vajami prilagajanja na rekvizit
in z u¢enjem gibalnih vzorcev, kako na ta rekvizit delovati. (Medicine ball exercises, 2014).

Zoga mora dlanem nuditi ¢&im boljsi oprijem, kar omogoca kontrolirano delovanje nanjo. Ne
sme nam drseti iz rok. V primeru slabega oprijema izberemo Zogo, ki nudi boljsi oprijem
(Zoge iz mehke gume) ali po velikosti bolj ustreza vadecemu. Lahko pa uporabimo magnezij,
ki poskrbi za vecje trenje med dlanjo in Zogo. Ob metih Zogo drzimo tako, da s ¢im vedjim
delom dlani delujemo nanjo v Zeleni smeri. Pozorni smo na to, da ob vecjih bremenih ¢im
vecji del teze prevzame koren dlani, bolj oddaljen del dlani pa ob zaklju¢evanju izmeta le
doda dodaten impulz sile (to ne velja za izkuSene metalce).

Odvisno od meta in velikosti bremena lahko uporabljamo sorocni ali enoro¢ni prijem.
Posebna previdnost velja ob lovljenju Zoge, kadar delamo v paru ali z odboji od stene. Takrat
v fazi amortizacije Zoge prijem prilagodimo tako, da izoblikujemo neke vrste kosarico, ki Zogi
ob lovljenju ne dovoli preboja skozi dlani. Pazimo, da so prsti usmerjeni vstran od smeri leta
Yoge. Roke in dlani so prednapete. Ce vadbo izvajamo z zelo tezko 7ogo, se lovljenje zaradi
tveganja poskodb odsvetuje. Pozorni moramo biti tudi pri pobiranju Zoge s tal. Pomembno
je, da pazimo na nevtralno drzo hrbtenice in da zniZzamo teZis¢e z upogibom kolen.

Iz varnostnih razlogov je pomembna tudi oddaljenost vadecih od tistega, ki rekvizit mece. Ob
maksimalnih naprezanjih pove¢amo razdalje med vadecimi, saj so meti slabSe nadzorovani in
tudi bolj siloviti. Razdalja je odvisna od metalnih sposobnosti vadecih.

Tezko Zogo lahko enostavno brez omejitev mecemo v prostoru, kjer po navadi spremljamo
dolZino ali viSino meta. Lahko jo me¢emo ob steno, kar nam omogoca bolj strnjeno delo,
podobno temu je lahko tudi delo v paru, kjer pazimo, da sta vadeca po gibalnih sposobnostih
enakovredna. Tezko Zogo lahko meé¢emo tudi ob tla.
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1.1.4 Moinosti uporabe za razvoj razli¢nih gibalnih sposobnosti

Gibalne sposobnosti so osnova tako za kakovostno gibanje ¢loveka kot za tekmovalno
uspesSnost v Sportu. Pomagajo izboljSati kakovost izvedbe nekega gibanja, tako iz tehni¢nega
vidika kot iz rezultatskega.

Tezko Zogo lahko uporabimo za osnovni razvoj in vzdrzevanje vec gibalnih sposobnosti hkrati
ali lo¢eno. Najveckrat se uporablja za repetitivno ter eksplozivnho moc rok, ramen, nog in
trupa. V rehabilitacijskih programih se uporablja za pridobitev moci in koordinacije, v Sportu
pa v pripravljalnem delu sezone, kjer jo lahko vklju€ujemo v razvoj modi, vzdrizljivosti,
gibljivosti, koordinacije in preciznosti. Za razvoj vec gibalnih sposobnosti hkrati izberemo
primerno organizacijo, kot je na primer krozna vadba, vanjo vklju¢imo ¢im bolj kompleksna
gibanja, ki lahko vsebujejo bazi¢ne ali specificne prvine Sportne discipline. Dodamo lahko
drobne pripomocke (npr. ravnotezine blazine, gimnasticne Zoge) ter oblikujemo zelo
vsestransko vadbo. Tak$na vadba je v veliki meri zanimiva, vpliva na gibalno vsestranskost in
pomaga vzdrievati motiviranost vadecega. V tekmovalnem delu sezone tezko Zogo
uporabimo za bolj specificna vadbena sredstva. Najveckrat ohranjamo ali razvijamo razli¢ne
pojavne oblike moci in koordinacije, ki so znacilna za to disciplino.

1.2 METI TEZKE ZOGE

Meti tezke Zoge so vec sklepna gibanja, s katerimi se razvijajo dinamicne, eksplozivne in
balisticne sposobnosti posameznika v modi, ki se jih aplicira v tekmovalno specificno gibanje
(Gambetta and Odgers, 1991).

1.2.1 Uvod v mete

Mete priStevamo med tista elementarna gibanja, pri katerih se v daljino in v visSino mecejo
razlicni predmeti (Embersi¢, 2003). Mete lahko opredelimo kot progresivno vklapljanje
telesnih segmentov z namenom povecati gibalno koli¢ino predmeta, ki ga mecemo. Cilj
posameznika je, da na predmet deluje z impulzom sile tako, da predmet preide v fazo leta.
Cas aktivnega delovanja na predmet ali podlago je v primerjavi z ostalimi osnovnimi gibanji
¢loveka kot so hoja, tek, skoki in udarci, relativno dolg. Potek gibanja je tridimenzionalen Se
posebej, ko ho¢emo doseci ¢im vecjo dolZino ali hitrost medtem, ko je cilj natancnost in
zanesljivost, se gibanje izvaja predvsem v Celni ravnini in s ¢im manj vklju¢enimi telesnimi
segmenti (Enoka, 2008). Mete v osnovi delimo med seboj na tiste, ki se izvedejo z zamahom
(met kopja, Zogice), s potiskanjem ali suvanjem (suvanje krogle) in mete, pri katerih se
izvajajo obrati (met kladiva). Kako bomo neko orodje, rekvizit oziroma predmet metali, je
odvisno od njegove teze in oblike ter od prostora, ki ga imamo na voljo za met. Mete lahko v
odvisnosti od bremena in oblike izvajamo z zamahom, s potiskanjem in iz obrata. DolZino
meta v najvecji meri dolocajo izmetna hitrost, izmetni kot in izmetna viSina orodja (Embersic,
2003).
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Izvedba meta se po Embersic¢u (2003) deli na Stiri osnovne faze:
1. priprava na met
2. faza prehitevanja orodja
3. faza aktivnega delovanja na orodje, ki se konca z izmetom
4, faza ustavljanja in ohranjanja ravnotezja

V fazi priprave na met se trudimo zavzeti ¢im bolj ustrezen polozaj, iz katerega bomo metali.
V fazi prehitevanja orodja je nas cilj s ¢im bolj aktivnim delovanjem nog pospesiti orodje. Ob
tem se med zgornjim in spodnjim delom telesa ustvari napetost, ki lahko pripomore k
ucinkovitejSemu pospesSevanju orodja do izmeta. Zato je predvsem pomembno, da zelo
aktivno delujemo na orodje. V fazi zaustavljanja in ohranjanja ravnotezja pa poskrbimo za to,
da je met pravilno zaklju¢en in da ohranimo ravnotezni polozaj.

Uspesnost izvedenega meta je odvisna predvsem od specificnih gibalnih struktur, ki jih
doloc¢ajo morfoloski, gibalni, biomehanski, nevroloski, psiholoski in drugi dejavniki. Vse to se
manifestira v tehni¢no izvedbo meta, ki pomembno vpliva na uspesnost in ucinkovitost
meta. Tehnika je v prvi vrsti pomembna predvsem iz vidika preprecevanja poskodb, Sele
potem pride v postev ucinkovitost vadbenega sredstva, ki je pogojena s tehni¢no izvedbo
meta. Lo¢imo bioloske zakonitosti in mehanske zakonitosti meta.

Med bioloske zakonitosti, ki v najvecji meri dolocajo uspesSnost meta, po Embersicu (2003)
priStevamo:

1. Nacelo vzporednega in zaporednega vkljuCevanja posameznih misic v gibanje (slika
7), ki je najpomembnejSe v Casu aktivhega delovanja na orodje. Pri tem se
posamezne misicne skupine v gibanje vkljuCujejo hkrati (vzporedno) in po
proksimalno-distalnem zaporedju (zaporedno). Pri metu se v gibanje najprej
vklju€ujejo noge, katerih sila se prenasa skozi trup na roke, ki zakljucijo izmet. Ob tem
se vzporedno vkljuCujejo miSice, ki trup stabilizirajo in mu omogocijo primerno
togost, da se sile lahko ucinkovito prenesejo iz okoncin na orodje. Sila, ki jo miSice
razvijejo skozi gibanje, je odvisna od rekrutacije in sinhronizacije motori¢nih enot ter
frekvence proZenja akcijskih potencialov, pri katerih se motori¢ne enote sprozijo, od
aktivne in pasivne togosti misice do elasti¢nosti kite (tetive).

2. Ucinkovitost posameznih misi¢nih skupin, ki se vkljucujejo v gibanje. Tu imamo v
mislih predvsem uspesnost ekscentricno-koncentricnega kréenja posameznih misic
(ekscentricni del kréenja je misljen kot rahel razteg miSice ob sunkovitem delovanju
na nek teZek predmet). UspeSnost tega delovanja je odvisna od ustreznega
proksimalno-distalnega zaporedja vkljuCevanja misic ter od ucinkovitosti vsake
posamezne miSice znotraj tega zaporedja.

3. DolZino aktivnega delovanja na orodje, ki je v veliki meri dolo¢ena z morfoloskimi
znacilnostmi metalca in z gibljivostjo ter nekoliko manj s tehniko.

4. Prispevek hitrosti, ki je posledica zaleta, podrsa ali obrata. Hitrosti posameznih
segmentov telesa (noge, trup in roke) se v posameznih fazah meta spreminjajo
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(Schmolinsky, 2000 v Embersic). Na splosno velja, da je hitrost tezi$¢a telesa in orodja
v prvem delu zaleta enaka, nato pa v fazi pred aktivnim delovanjem na orodje pride
do rahlega zaostajanja orodja, saj noge zacnejo prehitevati zgornji del telesa. V fazi
aktivnega delovanja na orodje se hitrosti posameznih segmentov v ustreznem
zaporedju povecujejo s ciljem doseci najvisjo hitrost izmeta.

Slika 7. Zaporedni vpliv delov telesa na kon¢no hitrost meta.

Slika 7 prikazuje seStevek hitrosti, ki jih doprinesejo deli telesa ob metu predmeta. Vedno
bolj oddaljeni del telesa zacne pospeSevati predmet, ko pospesSevanje zakljuci del telesa
neposredno pred njim (Abernethy, Kippers, Mackinnon, Neal in Hanrahan, 1996)

1.2.2 Delitev metov tezke Zoge

Mete tezke Zoge moramo tocno opredeliti glede njihovih pojavnih oblik, izvedbe in
namembnosti v procesu Sportne vadbe, saj s tem lahko posameznika ucinkovito in varno
pripravimo na tekmovalne obremenitve. Z meti tezke Zoge lahko delujemo v vec ravninah
hkrati na ve¢ misi¢nih skupin. Zato jih lahko opredelimo glede na:

e glavne kineti¢ne verige, ki so dominantne pri izvedbi meta,
e ravnine gibanja, v katerih met poteka,

e unilateralnost, bilateralnost gibanja,

e obliko misi¢énega krcenja,

e podobnost gibalne strukture,

e smerizmeta,

e prisotnost pasivnega ali aktivnega zasuka trupa,

e prisotnost zaleta.

Za izvedbo metov je zelo pomembna smer izmeta in prisotnost zasuka trupa. Glede na to
lahko delimo mete na tiste, katerih izmet je:

e v smeri postavitve nog brez zasuka trupa,
e izven smeri postavitve nog brez zasuka trupa,
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e v smeri postavitve nog s pasivnim zasukom trupa do 90°,

e izven smeri postavitve nog s pasivnim zasukom trupa do 90°,

e v smeri postavitve nog z aktivnim zasukom trupa,

e izven smeri postavitve nog z aktivnim zasukom trupa (odsvetujemo tistim, ki
imajo teZave s hrbtom zaradi stiska medvretencnih diskov).

1.3 Mo€

Moc je ena izmed temeljnih gibalnih sposobnosti za ¢lovekov obstoj, saj je nujno potrebna,
da lahko svoje telo premikamo v prostoru in ¢asu ter psihofizi¢no delujemo na okolico. Brez
moci ne bi mogli niti govoriti. Pistotnik (2011) trdi, da se aktivno gibanje ¢loveka v prostoru
lahko izvede samo in le ob uporabi sile njegovih misic. Da miSica lahko proizvede silo, mora v
njej priti do misi¢nega napenjanja oziroma misi¢nega kréenja.

Kot fizikalna koli¢ina je mo¢& opredeljena kot opravljeno delo v ¢asovni enoti. Ce formulo $e
nekoliko razstavimo, hitro pridemo do dejstva, da je mo¢ produkt sile in hitrosti. Ta nacin
pojmovanja je temelj u¢inkovitega nacrtovanja vadbe moc¢i v $portu. Ce pogledamo iz ¢isto
prakticnega vidika, pa gre za sposobnost, ki u¢inkovito izkoris¢a silo miSic pri premagovanju
zunanjih sil (Pistotnik, 2011), kar je iz vidika ¢lovekovega obstoja in opravilne sposobnosti
bistveno. A kot sami vemo, v Sportu ni vseeno, kako na neko oviro, breme, orodje delujemo.
Tam je pomemben izklju¢no ¢im boljSi dosezek in z vadbo moci se skusamo priblizati takim
pojavnim oblikam modi, ki bodo v danem Sportu dale najboljsi rezultat. Kako tak trening
poimenujemo, niti ni pomembno; bolj pomembno je, da znamo prepoznati potrebe Sporta in
potrebe Sportnika, da bo v dani disciplini kar se da tekmovalno uspesen. Vsekakor pa je
zaradi laZjega razumevanja vadbe moci potrebno to gibalno sposobnost umestiti v neke
okvirje, ki za trenerje ob nacrtovanju naj ne bi bili ovira, ampak samo opora.

1.3.1 Oblike miSicnega krcenja

Da se v miSici razvije sila, ki se manifestira v premagovanje sile teze in zunanjih sil (bremen),
je potrebno misicno kréenje. Sila misic je sila, ki nastaja na osnovi delovanja miSice kot
bioloSkega motorja. Misica silo razvija z razlicnimi oblikami kréenja, ki so posledica pretvorbe
kemicne energije v mehansko in posledi¢no v delo. Oblike misi¢nega dela se locijo glede na
to, ali se s kr€enjem izzove premikanje misi¢nih pripojev ali ne (Pistotnik, 2011).

Misicno kréenje se kaZe kot sprememba miSi¢ne napetosti (tonusa) in/ali kot sprememba
njene dolZine. Glede na odnos med nasproti delujo¢imi silami in silo, ki jo miSica razvije,
lo¢imo Stiri oblike kréenja (Lasan, 2004):

e izometricno kréenje: napetost v misici je izenacena z nasproti delujo¢imi silami
(sila teze in bremena) — dolzina miSice ostaja nespremenjena;

e koncentri¢no kréenje: napetost v misici je vecja od nasproti delujocih sil (sila teze
in bremena) — misica se krajsa;

e ekscentricna miSi¢na aktivnost: napetost v misici je manjSa od nasproti delujocih
sil (sila teze in bremena) — miSica se daljsa;
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e izotoni¢no kréenje: napetost v misici je stalna; tak tip kréenja je nefizioloski.

Tukaj ne smemo pozabiti na ekscentricno-koncentricno misicno krcenje, ki se pojavlja
predvsem pri aktivacijskih in reaktivnih metodah moci. Pri ekscentri¢no-koncentricnem
kréenju je pomembna predaktivacija, refleksna aktivacija in elasti¢cnost misic in tetiv. Faza
predaktivacije pripomore k vedji togosti misSice, refleksna aktivacija pa predstavlja refleks na
nateg, ki poveca frekvenco proZenja akcijskih potencialov in rekrutira dodatne motori¢ne
enote. Ob raztezanju se v tetivi shranjuje elasticna energija, ki se sprosti v koncentricnem
delu misi¢nega kréenja.

Glede na nastete oblike delimo delo misic na (Lasan, 2004):

e staticno delo, ki je posledica izometri¢nega kréenja miSic — drza telesa ali polozaj
sklepov ostajajo nespremenjeni, ni gibanja;

e dinamicno delo, ki je posledica koncentriénega ali ekscentricnega kréenja — sklepi
se premikajo, posledica je gibanje.

1.3.2 Vrste moci

Usaj (2003) definira vrste moci kot motoricne sposobnosti s treh osnovnih vidikov:

e vidik deleza misSicne mase, pri cemer lo¢imo splosno moc, ki je znacilna za
celotno telo in ni pridobljena z vadbo, ter specificno moc, ki je skoraj v celoti
pridobljena s specificno vadbo;

o vidik tipa miSi¢nega krcenja, pri ¢emer govorimo o stati¢ni moci, ki se kaze kot
sila izometri¢nega krcenja, in o dinami¢ni moci kot sili pri dinami¢nem kréenju;

o vidik silovitosti, kjer gre za maksimalno mo¢, ki je tista vrsta moci, ki se kaze kot
premagovanje najvecjih bremen in obremenitev, ali v delovanju z najvecjo silo,
hitra ali eksplozivna moc, ki se kaze kot premagovanje bremen ali obremenitev z
najvecjim pospeskom, vzdrizljivost v moci, ki se kaze kot dalj ¢asa trajajoce
premagovanje bremen in obremenitev.

1.3.3 Struktura moci

Glede na to, kako se misi¢na sila pojavlja pri aktivnosti ¢loveka (akcijski kriteriji), se mo¢ po
Pistotniku (2011) deli na tri osnovne pojavne oblike, in sicer eksplozivno, repetitivno in
staticno moc. Po Pistotniku (2011) poznamo Se dva pojma, ki sta vezana predvsem na
manifestacijo sil glede na maso ¢lovekovega telesa, to sta absolutna in relativha moc¢. Moc¢
lahko delimo tudi po topoloskih kriterijih telesa.
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Eksplozivna mo¢€ je definirana kot sposobnost maksimalnega pospeska pri premikanju
lastnega telesa v prostoru ali pri delovanju na predmete v okolju. Je sposobnost
posameznika, da aktivira maksimalno Stevilo gibalnih enot v ¢im krajSem ¢asu. Manifestira se
predvsem pri skokih, metih in udarcih ter kratkih Sprintih. Eksplozivha moc¢ se v glavnem
pojavlja pri koncentricnih misi¢nih krcenjih, v izjemnih primerih pa tudi v ekscentri¢nih
znotraj ekscentri¢no-koncentricnega misi¢nega kréenja (troskok, globinsko-viSinski skoki).
Dedni koeficient je 0.80.

Repetitivha moc je definirana kot sposobnost opravljanja dalj ¢asa trajajoega dela z
izmenjavanjem faz kréenja in sproséanja miSic. Je sposobnost ponavljajolega se
premagovanja zunanjih sil. Najpogosteje se pojavlja pri izvajanju cikli¢nih gibanj (hoja, tek,
plavanje, veslanje, kolesarjenje). Zaradi dinamike teh gibanj se repetitivna moc€ izraza v
koncentricnih kréenjih in relaksacijah misic. MiSice so izpostavljene manjSemu bremenu,
vendar dalj ¢asa. Zasledijo se tudi ekscentricna misi¢na krcenja, kjer iste miSice v gibalnem
ciklu opravljajo tudi amortizacijo (skleca, zgibi, tek navzdol). Koeficient dednosti je 0.50.

Staticna moc je sposobnost za dolgotrajno izometricno misiéno napenjanje, ki se manifestira
kot zadrZevanje polozZaja pod dalj ¢asa trajajoco obremenitvijo (odsotnost gibanja). Pojavlja
se ob upiranju neki zunanji sili ali ko se ob misiénem napenjanju zavestno ne izvede giba.
Staticna moc¢ je pomembna predvsem pri Sportih, kjer je potrebno zadrzevati razlicne
poloZaje (gimnastika, borilni Sporti) in pri ohranjanju pokoncne drze cloveka. Koeficient
dednosti je 0,50.

Absolutna moc je definirana kot maksimalna moc, ki jo lahko manifestira posamezna misi¢na
skupina, oziroma kot maksimalno breme, ki ga lahko dolo¢ena misSi¢na skupina premakne.
Pomembna je predvsem v Sportih, kjer morajo vsi Sportniki premagovati enako zunanjo silo.

Relativnha moc je absolutna mo¢, izrazena na kilogram telesne teze. Pomembna je pri
Sportih, kjer mora Sportnik obvladati lastno telo (gimnastika).

Moc¢ je mogoce definirati tudi na podlagi manifestne in latentne strukture moci (Strojnik,
1997). Manifestna struktura moci vsebuje pojavne oblike moci kot so odrivna, Sprinterska,
metalna, suvalna, udarna itd. Latentna struktura jo deli enako kot vidik silovitosti, in sicer na
hitro, maksimalno moc¢ ter vzdriljivost v moci. Uporablja poenostavljen model delovanja
¢loveka, ki pri najve¢jem naporu predstavlja specificno delovanje Zivéno-misi¢nega sistema v
treh tipicnih pogojih. Ob tem pa je potrebno upostevati razlike v Zivéno-misiénem delovanju,
ki se nanasajo na oblike miSicnega kréenja. Za nacrtovanje treninga je zelo pomembno,
katero strukturo uporabljamo. Z vidika manifestne strukture je za razvoj odrivne moci
potrebno izvajati odrive, za razvoj Sprinterske moci Sprinte. »To je lahko ucinkovito na
zacetni stopnji treniranja, vendar takSna logika odpove pri kakovostnejSih tekmovalcih.«
(Strojnik, 1997) Zato je najbolj uporabna latentna struktura oziroma vidik silovitosti kréenja.

Hitra moc se lahko poimenuje tudi kot eksplozivha moc, saj se manifestira kot premagovanje
obremenitev z najvecjim moznim pospeskom. Delimo jo na hitro mo¢ v razmerah
izometri¢nega, koncentriénega in ekscentriéno-koncentricnega misi¢nega kréenja.

Maksimalna moc je definirana kot maksimalna sila, ki jo lahko proizvede misSica. Utemeljena
je z odnosom sila-hitrost, saj je podrocje, kjer je hitrost v bliZini ni¢, povezano z maksimalno
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mocjo. Knuttgen in Kraemer (1987) sta pojem maksimalne modi razsirila na definicijo, ki
maksimalno moc¢ obravnava tudi kot maksimalno silo, ki jo proizvede miSica pri dolocenem
gibu in hitrosti. Odvisna je predvsem od Zivénih in misi¢nih dejavnikov.

Vzdriljivost v moci se kaze se kot dalj ¢asa trajajote premagovanje bremen in obremenitev
(Usaj, 2003). V veliki meri je odvisna od maksimalne moci, ¢e je breme, ki ga je potrebno
premagati, najmanj 25% maksimalnega bremena in je ta odstotek vzet od absolutnega
bremena, ne glede na posameznika (Zatsiorsky, 1995).

1.4 PROBLEM IN NAMEN DELA

Tezka Zoga je v trenainem procesu zelo uporabljan rekvizit, vendar o njem ni veliko
literature oziroma je vsa literatura osnovana vecdinoma samo na prikazu vaj in ne na
njihovem metodi¢nem zaporedju. Zato sem se v tem diplomskem delu osredotocil predvsem
na metodiko poucevanja metov tezke Zoge in razvoj hitre moci s tezko Zogo. S tem Zelim
dosecdi ¢im bolj postopen, varen, a hkrati ucinkovit pristop k poucevanju metov tezke Zoge.
Le na tak nacin lahko vadeci varno, ucinkovito in dolgoro¢no napreduje tako v metalnih
sposobnostih kot v razvoju hitre moci.

Oblikovana metodika je namenjena tistim, ki so vkljuceni v rehabilitacijske programe vadbe,
zaCetnikom v metih ter tistim, ki Ze aktivno uporabljajo tezko Zogo v trenaznem procesu in si
Zelijo svoje mete nadgraditi po tezavnosti ali jih le tehni¢no izpopolniti.
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2 Ciul

Cilj je na podlagi pregledane strokovne in znanstvene literature ter iz lastnih izkusenj na
podrocju uporabe tezke Zoge izdelati in predstaviti:

e vsestransko uporaben sklop vaj za ucinkovito ogrevanje pred meti tezke Zoge,

e metodiko poucevanja razlicnih metov tezke Zoge skozi logicne metodi¢ne korake
od ucenja gibalnih vzorcev do kompleksnih metov z ekscentricno-koncentri¢nim
misi¢nim kréenjem,

e osnovna nacela razvoja hitre moci z meti.
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3 METODE DELA

Diplomsko delo je monografskega tipa in predstavlja metodiko pouéevanja metov tezke
Zoge.

Zbiranje podatkov je temeljilo na domaci in tuji literaturi ter na znanju, pridobljenem tekom
Sportne kariere, trenerske prakse in Studija na Fakulteti za Sport.
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4 OSNOVNI VSESTRANSKO UPORABEN SKLOP VAJ ZA UCINKOVITO
OGREVANIJE PRED METI TEZKE ZOGE

Z ogrevanjem v uvodnem delu vadbene enote pripravimo organizem na glavni, zahtevnejsi
del vadbene enote. Na vadbo je potrebno pripraviti celotno telo ne glede na to, kaj se bo
med vadbo dogajalo (Pistotnik, 2011). Dobro ogrevanje nam omogoca ucinkovito izvedbo
glavnega dela vadbene enote. Ogrevanje je niz lazjih vaj, katerih namen je dvig telesne
temperature in razbitje prehodnih povezav vezivnhega tkiva (Enoka, 2008). To pomeni
povecano lokalno miSiéno temperaturo, izboljSa se prehranjenost misic, zmanjSa se
viskoznost misic. S pravilnim dinami¢nim ogrevanjem vplivamo tudi na gibalno ucinkovitost
posameznika, saj omogoci delovanje gibalnih centrov v moZganih na viSjem nivoju (vecja
vzburjenost in prevodnost Zivénega sistema) in vec¢jo delovno vzburjenost, kar zmanjsa tudi
tveganje za poskodbe (Pistotnik, 2011).

Po Robertsonu (2012) bi u¢inkovito ogrevanje pred meti moralo vkljuéevati:

e vse potrebne sklepe, ki so vkljuceni v gibalne vzorce metov,

e gibalne vzorce, ki so neposredno povezani z gibalnimi vzorci metov,

e primeren dvig temperature misic in s tem povezano manjSo viskoznost in vecjo
gibljivost le-teh,

e razbitje miofascialnih zatrdlin,

e primerno vzburjenost in prevodnost Zivénega sistema,

e zmanjsSanje viskoznosti sinovialne tekocine v sklepih.

4.1 PREDSTAVITEV OGREVANJA

Ogrevanije je sestavljeno iz razlicnih vaj, ki vkljucujejo uporabo tezke Zzoge. Vaje s tezko Zogo
popestrijo uvodni del vadbene enote, hkrati pa se posameznik navadi rokovanja z njo.
Ogrevanje mora biti sestavljeno tako, da je le-to po ucinku in trajanju ¢im bolj optimalno ter
organizacijsko ne prevec zahtevno. V ogrevanju gibanja izvajamo v ¢im vec razli¢nih smereh
in s ¢im vec razlicnimi manipulacijami tezke Zoge. Ogrevanje smo razdelili na ve¢ sklopov, in
sicer na:

e Sklop vaj za uvodno dinamic¢no ogrevanje
V zacetku ogrevanja izberemo dinamicno aktivnost, ki je po navadi cikli¢na in se jo
izvaja z nizjo intenzivnostjo. Po navadi je to tek po dvorani z razlicnimi gibalnimi
nalogami ali pa razlicne elementarne igre, ki so primerne za ogrevanje (tekalne igre,
lovljenja, skupinski teki z menjavo mest). Dinami¢na aktivnost naj traja okrog 5 minut
(Pistotnik, 2004).

e Sklop gimnasticnih vaj za sploSno ogrevanje
Ta sklop je lahko sestavljen iz dinamicnih in/ali stati¢nih razteznih gimnasti¢nih vaj ter
lazjih krepilnih gimnasti¢nih vaj. Uporabimo lahko tudi sprostilne gimnasti¢ne vaje
pred prehodom na specialni del ogrevanja. Zaradi vpliva na funkcionalne sisteme se
najpogosteje uporablja dinami¢ne gimnasti¢ne vaje. To so zamahi, zasuki, kroZenja,
upogibanja, iztegovanja, zibi itd., kjer prihaja do gibanja oziroma do oddaljevanja in

22



priblizevanja misi¢nih pripojev. Namen sklopa je ogreti vse vecje misi¢ne skupine,
postopnost obremenjevanja, topoloski pristop obdelave segmentov ter kompleksnost
vpliva izbranih gimnastic¢nih vaj (Pistotnik, 2011).

e Sklop vaj za specialno ogrevanje

Ta del ogrevanja je namenjen dodatni pripravi tistih misi¢nih skupin in sklepov, ki
bodo v glavnem delu vadbene enote najbolj obremenjeni. V ta kompleks se vkljuéuje
le raztezne in sprostilne gimnasti¢ne vaje v vecjem Stevilu ponovitev. Izbere se po
navadi do 5 gimnasti¢nih vaj. Z njimi poskuSsamo vplivati na posamezno misicno
skupino ali sklep. Sem ne sodijo izmeni¢ni gibi (Pistotnik, 2011). Dodali smo Se
specialno pripravo, ki je zaradi znacilnosti sredstev hitre moci (velika Zivéna
vzburjenost) nujno potrebna, da lahko mete v glavnem delu izvedemo z maksimalno
intenzivnostjo.

4.2 KOMPLEKS VAJ ZA OGREVANIJE

Uvodni dinamicni del ogrevanja

Vaje lahko izvajamo v razlicnih smereh gibanja, z razlicnim tempom izvajanja, ki se stopnjuje.
Za optimalno razporeditev Casa lahko vaje izvajamo v povezavi s sklopom dinamicnih
gimnasti¢nih vaj za splosno ogrevanje tako, da izmenjaje delamo eno vajo iz prvega sklopa in
nato vajo iz drugega sklopa.

Dinamicne vaje:

e KrozZenje s tezko Zogo okrog glave (¢im bolj ob glavi) v nizkem skipingu

e KrozZenje s tezko Zogo okrog bokov s tekom

e Kotaljenje tezke Zoge v nizki hoji

e Rolanje tezke Zoge s podplatom v srednjem skipingu

e Predajanje tezke Zoge pod koleni z nizkimi ritmic¢nimi poskoki z izmeni¢nim
dvigovanjem kolen (Zogo predajamo od znotraj navzven ali od zunaj navznoter)

e Poskoki sonoZno-raznozno z dvigi in spusti tezke Zoge

e Izpadne menjave s potiski in pritegi tezke Zoge

e Dvigi in spusti tezke Zoge z ritmi¢nimi poskoki z izmeni¢nim dvigovanjem kolen; z
Zogo se dotaknemo kolena

DOZIRANJE: 2x20 s vsaka vaja. Odmor je lahko izvedba ene vaje iz sklopa dinamicnih
gimnastic¢nih vaj za sploSno ogrevanje.
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Sklop dinamiénih gimnastic¢nih vaj za sploSno ogrevanje

Tabela 1

Sklop dinamicnih gimnasticnih vaj za sploSno ogrevanje

St. Ime vaje Zacetni Opis vaje Namen vaje Doziranje Prikaz

Vaje polozaj

1 Izpadni Stoja Siroko Najprej pokré¢imo koleno ene Razteznavajaza | 8
korak v razkoracno, v noge in preidemo v izpadni primikalke kolka | ponovitev
stran s vzrocenju z korak v stran. Temu sledi in upogibalke vsaka
tezko Zogo | Zogo. gibanje rok v predrocenje dol | ramena stran

proti pokré¢enemu kolenu in
predklon trupa. Vrnemo se v
zacetni poloZaj.

2 Zasuki s Klek na nogi z Delamo zasuke v levo in desno | Razteznavajaza | 8
tezko Zogo | drugo stran. sukalke trupa ponovitev

predkoracno, v vsaka
predrocenju stran
rahlo pokrceno

Z Z0go.

3 Zibiv Izpad naprej z Potiskamo boke navzdol in Raztezna vajaza | 8
izpadnem levo, vzroc¢enje | hkrati naredimo odklon in iztegovalke in ponovitev
koraku z z desno preidemo z levo roko v oporo | upogibalke vsaka
odkloni na tezki zZogi. Delamo rahle kolka, stran

zibe v opori na Zogi. iztegovalke
gleznja ter boc¢ne
upogibalke
trupa.

4 »Osmica« Stoja Siroko Izmenicno kotalimo Zogo Razteznavajaza | 8
razkoracno, okrog nog v obliki osmice in upogibalke ponovitev
predklon, izmeni¢no prehajamo vizpad | kolena, v vsako
predrocCenje, v stran v predklonu. iztegovalke smer
dlani na Zogi kolka,

primikalke
kolka..
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Kotaljenje | Sed raznozno, Zogo kotalimo mimo nog in Razteznavajaza | 8
tezke Zoge | stopalav nato okoli telesa v zacetni iztegovalke ponovitev
v sedu dorzalni poloZaj kolka in kolena vsaka smer
fleksiji, ter sukalke
predklon in trupa.
predrocenje,
dlani na Zogi
"Piramida« | Opora stojno TeZo prenesemo na roke in jih | Krepilna vajaza | 2x6
na tezki spredaj, dlani pokré¢imo v komolcu, telo iztegovalke ponovitev
zogi" na zogi Zravnamo naprej nato komolca,vertikal
iztegnemo roko v komolcu in ne upogibalke in
nekoliko zadrZimo. Vrnemo se | iztegovalke
v zacetni polozaj po nasprotni | ramena,
poti. upogibalke in
iztegovalke
trupa.
Pocepi s Stoja Preidemo v poloZaj ¢epa in Krepilna vajaza | 2x6
tezko Zogo | razkoracno, nazaj skozi zacetni poloZaj v iztegovalke nog | ponovitev
odrocenje vzpon na prste in vzrocenje z in odmikalke
pokréeno notz | rahlim izmetom/potiskom ramena ter
70go. zoge navzgor in lovljenjem ter | iztegovalke rok.
prehodom v zacetni polozaj.
Dvigovanje | Leza na hrbtu, Dvignemo medenico od Krepilna vajaza | 2x6
bokov s noge rahlo podlage z iztegnitvijo kolka. iztegovalke ponovitev
tezko Zogo | razkoracenein | SoCasno iztegujemo roke v trupa in kolka
pokrcene., predrocenje do rahlega izmeta | horizontalne
stopala na tleh. | Zoge v zrak in lovljenjem ter upogibalke
Odrocenje prehodom v osnovni polozaj. ramen in
pokrceno not z iztegovalke
70go. kolka.
»Ruski« Sed rahlo Delamo zasuke trupa s Krepilna vajaza | 2x6
zasuki skréno, nagib prenosom Zoge preko kolen. sukalke in ponovitev
trupa rahlo upogibalke trupa

nazaj,
predrocenje z
70go.
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10 Skoljka na Opora kle¢no Izvajamo globoke vdihe in Sprostilna in 3x30sekun
tezki Zogi spredaj, sedno; | izdihe. Ob izdihu ramena &im raztezna vaja za d
predklonjeno, bolj priblizamo podlagi in iztegovalke
dlani na Zogi. zadnjico k petam. Iz osnovnega | kolena trup in
poloZaja lahko preidemo tudiv iztegovalke
rahel odklon trupa in ponovimo | ramena.
gibanje.
Tabela 1 prikazuje opis in prikaz sklopa dinami¢nih gimnasti¢nih vaj
Sklop vaj za specialno ogrevanje
Tabela 2
Sklop vaj za specialno ogrevanje
St. Ime vaje Zacetni polozaj Opis vaje Namen vaje Doziranje Prikaz
Vaje
1 Razteg Opora kle¢no Izvajamo rahle zibe z rolanjem Raztezna vaja za 2x10
upogibalk spredaj, dlani zoge v razlicnih smereh. upogibalke zapestja | ponovitev
zapestja pronirano na
Zogi
2 Razteg Stoja ozko Z rahlim znizanjem tezis¢a in Raztezna vaja za 2x10
ramen razkoracno, nagibom naprej in proti steni horizontalne ponovitev
odrocenje nazaj | delamo zibe tako da ramena ¢im | upogibalke ramena | vsaka noga
pokréeno gor z bolj priblizamo steni in vertikalne
dlanjoin iztegovalke ramena
komolcem na
steni.
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3 Zaklon na Opora kle¢no Z upogibom v komolcih in Raztezna vaja za 2x8
Zogi spredaj, sedno z | iztegom kolka trup priblizamo iztegovalke kolena ponovitev
zadnjico na Zogi; | podlagi.Z pomocjo rok izvajamo | in upogibalke kolka, | vsaka noga
rahlo uleknjeno, | rahle zibe. raztezamo tudi
opora na upogibalke trupa.
dlaneh.
4 Razteg Opora kle¢no Zogo rolamo naprej tako, da Raztezna vaja za 2x10
iztegovalk spredaj z eno, preidemo v predklon in iztegovalke in ponovitev
kolka sedno, zanoZzno | izvajamo zibe. odmikalke kolka vsaka noga

z drugo, rahel
predklon,
predrocenje,
dlani na Zogi.

Tabela 2 prikazuje opis in prikaz sklopa vaj za specialno ogrevanje.
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Specialna priprava

e Hitri premiki bremena v razli¢nih polozajih (glej metodiko priprava na mete 2. del)

e Meti tezke Zoge za stabilnost in aktivacijo v stati¢nih koncentri¢nih pogojih (glej
metodiko meti v stati¢nih koncentri¢nih pogojih stopnja 1)

e Submaksimalni meti, skoki in poskoki v pogojih izvedbe, ki bodo v glavhem delu
vadbene enote (priprava na obliko miSi¢nega kréenja)

DOZIRANJE: 2x3-5 ponovitev vsake vaje.
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5 METODIKA POUCEVANJA METOV TEZKE ZOGE

Pri zaCetnikih ni racionalno takoj zaceti z meti. Za to se metodika zaéne s tehni¢no pripravo
na mete, ki zajema rokovanje s tezko Zogo in ucenje osnovnih gibalnih vzorcev ter nadzor in
stabilizacijo telesne drze ob hitrih premikih bremena. V tem delu so vaje zastavljene tako, da
so podobne metom in zajemajo delne ali celotne gibalne vzorce metov, le da pri tem ne
pride do aktivnega izmeta. Nato smo mete razdelili glede na gibanje rok med izmetom in jih
razvrstili v osem podskupin (primarna delitev). Vzporedno s tem smo dodali Se delitev
metov glede na obliko misi¢nega krcenja in jih razdelili v pet osnovnih skupin, ki se imenujejo
stopnje (sekundarna delitev), pri ¢emer je stopnja 1 najlazja in stopnja 5 najtezja. S
kombinacijo obeh metodicnih kriterijev opredelitve metov smo oblikovali logicne metodi¢ne
korake, ki seveda niso strogo opredeljeni, saj je moznosti za oblikovanje gibalne strukture
meta zelo veliko. Poleg tega lahko pri nekom, ki v metih napreduje pocasneje postopamo po
metodicni lestvici glede na kompleksnost gibalne strukture, ki vkljuéuje samo prvo stopnjo
sekundarne delitve. Medtem ko pri nekom, ki napreduje hitreje lahko s kompleksnostjo
gibalne strukture tudi stopnjujemo obliko misi¢nega krcéenja.

S to zasnovo metodike, smo oblikovali samo osnovne smernice, kako vadecega postopoma in
ucinkovito pripeljati do najbolj zahtevnih izvedb metov iz dveh razli¢nih pogledov na mete in
jih zdruzili v logi¢no sledec¢e metodi¢ne korake. Pri tem smo upostevali kako kompleksnost
gibalne strukture in zahtevnost oblike misi¢nega kréenja vpliva na izvedbo in obremenitev
vadecCega. Zaradi tega je lahko npr. 2. metodi¢ni korak z obliko miSi¢nega kréenja stopnje 3
teZji od . 5. metodicnega koraka stopnje 1., Ceprav je slednji po metodic¢nih korakih glede na
kompleksnost gibanja visje na lestvici. Logicno pa je, da je npr 2. metodic¢ni korak stopnje 1
lazji od 5. metodi¢nega koraka stopnje 4.

Zaradi Stevilénosti razlicic osnovnih vaj smo natancneje opisali in slikovno prikazali le
osnovne. Dodali smo Se slikovno gradivo izvedbe nekaterih metov, ki se v praksi le malokrat
uporabljajo, oziroma jih vecina niti ne pozna. Ob tem pa poudarjamo, da z znanjem in
kreativnostjo lahko po teh smernicah vsak strokovno izobraZzen trener oblikuje svoje
metodi¢ne korake in izvedbe metov prilagojene na zahteve Sportne discipline oziroma
prilagojene na potrebe vadecega.

5.1 1ZBRANI KRITERIJI METODICNE OPREDELITVE METOV
5.1.1 Kriterij osnovnega gibanja rok med izmetom (primarna delitev)

Kriterijev, ki opredeljujejo izvedbo meta, je veliko. Zato bomo delitev metov zaceli pri
njihovem koncu. Ker se met ne glede na delo ostalega dela telesa vedno konca z izmetom,
bomo primarno mete razdelili glede na gibanje rok med izmetom. Tako bomo vsak met
metodi¢no stopnjevali iz ¢isto osnovne izvedbe, ki zajema samo delo rok, do vedno bolj
kompleksne z aktivnim delovanjem trupa in nog v povezavi z rokami.

Mete bomo glede na gibanje rok med izmetom razdelili na mete:

e zzamahom od zgoraj navzdol,
e zzamahom od spodaj navzgor,
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e zzamahom iznad glave,

e zzamahom iznad ramena,

e s sunkom soroc¢no izpred prsi,

e ssunkom iznad ramena,

e s sunkom iz viSine bokov,

e s stranskim soro¢nim zamahom iz viSine bokov.

5.1.2 Kriterij glede na obliko misicnega krcenja in gibanja telesa (sekundarna delitev)

Mete bomo po metodi¢nih nacelih opredelili tudi glede uporabnosti za razlicne pojavne
oblike hitre moci, ki so definirane po obliki miSiénega kréenja, in po gibanju celotnega telesa
med samo izvedbo meta. Ta delitev je zaradi sploSne preglednosti metodike postavljena kot
sekundarna, vendar ni ni¢ manj pomembna kot zgornja delitev. Spodaj so po vrstnem redu
glede na zahtevnost opredeljene posamezne metodi¢ne stopnje.

Stopnja 1: Meti v stati¢nih koncentricnih pogojih

V tej stopnji se zacne klasifikacija metov po delu rok med izmetom. Poudarek je na pravilnem
delu rok med izmetom in stabilizaciji telesa med sunkovitim delovanjem na tezko Zogo. V
glavnhem delu metodike bodo zapisani le osnovni polozaji, ki pa jih lahko smiselno
prilagodimo. Priporo€ljivo je izbrati dokaj neugodne poloZaje za izmet in zadrZevanje
ravnoteznega polozaja. Tukaj se pri vecini vadecih pokaZejo njihove Sibke tocke v nadzoru
gibanja telesa. Pri nadzoru vadecega smo pozorni na stabilnost in nevtralni poloZaj medenice
in hrbtenice ter ohranjanje ravnoteznega poloZaja s ¢im manj korekcijskimi gibi. Pri vsaki
skupini metov zacnemo s stopnjo, ki je primerna glede na sposobnosti vadecega. lzmete
izvajamo z razli¢nimi izmetnimi koti in v razlicne smeri. Lahko dodajamo pasiven zasuk trupa.
Ta stopnja je primerna tudi za specialno pripravo na mete v sklopu ogrevanja.

Slika 8. Met z zamahom iznad glave v stati¢nih koncentri¢nih pogojih.

Slika 8 prikazuje met z zamahom iznad glave v stati¢nih koncentri¢nih pogojih, ki je najbolj
osnovna oblika izvedbe tega meta in ustreza stopnji 1 po sekundarni metodicni delitvi
metov.

Stopnja 2: Meti v dinamicnih koncentri¢nih pogojih

V tej stopnji prehajamo Ze na »pravi« balisti¢ni trening, saj lahko na tezko Zogo delujemo z
maksimalno hitrostjo in silovitostjo ter v met aktivno vklju€ujemo noge in trup. Neposredna
nadgradnja te faze so tudi nekateri meti v stopnji 4. Submaksimalne in maksimalne izvedbe
lahko uporabimo tudi v specialnem delu ogrevanja neposredno pred meti.
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Slika 9. Met od spredaj diagonalno navzgor z izkorakom nazaj.

Slika 9 prikazuje met diagonalno navzgor z izkorakom nazaj, ki ustreza stopnji 3 po
sekundarni metodicni delitvi metov.

Stopnja 3: Meti z ekscentricno koncentri¢nimi pogojih po principu nasprotnega gibanja

Ta stopnja je z vidika izvedbe dokaj zahtevna, saj mora vadeci breme najprej pospesiti v eno
smer do primerne amplitude, ga nato aktivno zavirati in ¢im hitreje narediti preklop v
pospesevanje bremena v drugo smer do izmeta. Ob tem mora biti telo ¢im bolj ¢vrsto, da se
lahko izkoristijo prednosti ekscentricno-koncentri¢nega kréenja — tukaj mislimo predvsem na
izkoristek elasticne energije, ki se skladis¢i med preklapljanjem iz ekscentricnega v
koncentri¢no kréenje misice. Pogoj za skladis¢enje elasticne energije je ¢im hitrejsa izvedba
celotnega meta. Princip je enak kot pri skoku z nasprotnim gibanjem. Neposredna
nadgradnja teh metov so tudi nekateri meti v stopnji 4.
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Slika 10. Met s stranskim soro¢nim zamahom iz viSine bokov.

Slika 10 prikazuje met s stranskim sorocnim zamahom iz viSine bokov, ki ustreza stopnji 3 po
sekundarni metodicni delitvi metov.

Stopnja 4: Meti v povezavi s skoki, poskoki in z zaletom

Namen te stopnje je izkoristiti mete za bolj specificne obremenitve, ki se lahko priblizajo
tekmovalnim potrebam po hitri moci ali pa so le prehod na bolj agresivhe metode dela, ki so
opisane v stopnji 5. Imamo dva razli¢na pristopa k metom. Zogo lahko meéemo v smeri
zaleta ali skoka ali vstran od smeri zaleta skoka. Prednost prvega pristopa je, da lahko na
predmet delujemo hitreje, saj se le-ta Ze premika v smeri izmeta. V izmetu bolj prevladuje
koncentricno misi¢no kréenje, medtem ko je delo nog definirano z vrsto dodatnega zaleta.
Prednost drugega pristopa je vecja obremenitev vadecega, saj je potrebno Zogo v fazi izmeta
zavirati in jo pospesiti v nasprotno smer, pri ¢emer prihaja do bolj izrazitega ekscentri¢no-
koncentricnega misi¢nega kréenja. V nasprotno smer ni potrebno pospesiti le Zoge, ampak
celotno telo. Ta faza je v veliki meri prepus¢ena znanju, kreativnosti in iznajdljivosti trenerja
ter potrebam Sportne discipline. Sam bom predstavil le nekaj lastnih idej, kako narediti met
bolj specifi¢en.
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Vsi nacini dodajanja hitrosti so pri metih tezke Zoge primerni le za tiste, ki imajo Ze dobro
razvite gibalne strukture metov in obvladajo prejSnje stopnje, saj se ob dodatnem delu nog
in vkljuéevanju ritma, koordiniranost meta zelo hitro porusi, poleg tega je po navadi
obremenitev na telo vedja.

Slika 11. Met z zamahom od zgoraj navzdol in sonoznim naskokom.

Slika 11 prikazuje met z zamahom od zgoraj navzdol, ki ustreza stopnji 4 po sekundarni
metodicni delitvi metov.

Stopnja 5: Meti z metodami Sok pliometrije

Ta stopnja je najzahtevnejsa in je primerna le za odrasle, zelo dobro trenirane Sportnike, in
se uporablja na koncu aktivacijskega obdobja tik pred tekmovalno sezono. Deluje na principu
Soka, ki ga povzroci stacionarno ali nasproti premikajoCe se breme na aktivno gibajoce se
telo vadecega, ko hoce le-ta s ¢im vecjo silo in hitrostjo delovati v nasprotni smeri gibanja
bremena ali dati bremenu ¢im vedji pospesek z neke vrste udarcem (Verkhoshansky, 2012 ).
Ce je obremenitev primerna, pride do zelo hitrega ekscentriéno-koncentriénega misi¢nega
kréenja, ki je v ¢im vecji meri podprto z refleksno potenciacijo miotaticnega refleksa in
inhibicijo golgijevega tetivnega refleksa. Ob tem se skladisci velik deleZ elasticne energije, ki
se v fazi koncentri¢nega kréenja impulzivno sprosti. Pogoj za uspesnost te metode je dovolj
hiter ekscentri¢no-koncentri¢ni cikel kréenja (Usaj, 2003). To metodo lahko primerjamo s
poskoki iz gleZnja. Za namene te faze so se posebej razvile tezke Zoge z gibljivo sredico, Zoga,
pritrjena na palico, in Zoga, pritrjena na vrvico. Zelo dobro se izkaZe Zoga z vrvico, pritriena
na strop, saj je njeno premikanje bolj zanesljivo in s tem delovanje vadecega nanjo bolj
silovito zaradi bolj stabilnih okolis¢in izvedbe, poleg tega je tudi zelo ucinkovita za
ponavljajoce se izvedbe.

Slika 12. Met s soro¢nim sunkom izpred prsi s takojsnjim odbojem Zoge nazaj proti steni.

Slika 12 prikazuje met s soro¢nim sunkom iz visine bokov, ki ustreza stopnji 5 po sekundarni
metodi¢ni delitvi metov. Pozorni smo na to, da so roke ob sprejemu Zoge Ze v fazi
iztegovanja.
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5.2 TEHNICNA PRIPRAVA NA METE

Pred samo izvedbo metov pa moramo vadecega seznaniti s tezko Zogo in ga nauciti pravilne
izvedbe osnovnih gibalnih vzorcev in stabilizacije trupa in ohranjanje telesne drze. Vse to bo
nujno potreboval za izvedbo razlicnih metov. Zato bosta slede¢a metodi¢na koraka skupna
vsem metom, saj sta osnova za varno nadaljevanje z meti. Pomembno je, da vaje iz teh dveh
metodi¢nih korakov ¢im bolj vkljuéujemo v proces treninga tako pri zacetnikih kot tudi pri
izkusenih metalcih.

Pripravo na mete bomo razdelili na dva dela in sicer na:

e rokovanje z Zogo in uéenje gibalnih vzorcev,
e kontrolo in stabilizacijo telesne drZe ob hitrih premikih bremena.

1. del: Rokovanje z Zogo in ucenje gibalnih vzorcev

Za lazje razumevanje, kaj Zzelimo s tem delom doseci, bomo najprej opredelili gibalni vzorec
in motori¢no ucenje. Gibalni vzorec se pri vseh Zivih bitjih odraza kot sestevek gibov skozi ¢as
in je odvisen od pasivnih premikov in vedenjskih odloditev (Rolf, 1995). Motori¢no ucenje je
sprememba v gibalnem obnasanju, ki nastane zaradi izkusenj ali vadbe oziroma s
ponavljanjem doloc¢enih gibov, in poteka v treh fazah: verbalno-kognitivna, gibalna in
avtonomna faza. Rezultat je ucinkovito gibalno obnasSanje oziroma gibalno znanje (Scmidt,
1991).

Ta del je namenjen elementarnim gibanjem, ki predstavljajo trden temelj za razvoj metalnih
sposobnosti posameznika. Poleg tega bodo ta gibanja veliko pripomogla k manjsim
tveganjem za poskodbe ob izvedbi metov, saj bo s pomocjo teh gibalnih vzorcev posameznik
bolje zaznaval telo v prostoru in se naucil osnovnih manipulacij s tezko Zogo. Naj opomnim,
da so ta gibanja osnova za mnogo ¢loveskih gibanj, ki vsebujejo manipulacije in pedipulacije
ter niso namenjena zgolj metom tezke Zoge. V olajSanih ali oteZenih izvedbah jih lahko
uporabljamo v kondicijskem treningu, dinami¢cnem ogrevanju, rehabilitacijskem programu,
rekreacijski vadbi, vadbi otrok in mladine. Ce smo ¢asovno omejeni, izberemo uéenje tistega
gibalnega vzorca, ki se najbolj sklada s kon¢no izvedbo meta. Ker ho¢emo, da je gibanje
ucinkovito, se moramo zavedati, da je v tej fazi zelo pomembna predvsem kvaliteta,
razumevanje in avtomatizacija gibanja. Pri tem pa povratne informacije vade¢emu odigrajo
zelo veliko vlogo.

- -

Slika 13. Pocep s palico.

Slika 13 prikazuje ucenje pravilne tehnike pocepa s palico. Ta izvedba je primerna predvsem
za zacetnike, ki imajo manjSe teZave z nevtralno drzo trupa skozi gibanje v pocep.
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2.del: Kontrola in stabilizacija telesne drze ob hitrih premikih bremena

Ta faza je klju¢na za ohranjanje nevtralne telesne drze in aktivne stabilizacije trupa ob hitrih
premikih bremena. Njen namen je spoznati vadeCega z delovanjem bremena na telo in
delovanjem njega na breme ter obvladovanje gibanja ob razli¢nih hitrostih in amplitudah
gibanja. Obenem s tem izboljSamo propriocepcijo ob hitrih premikih v sklepih, s ¢emer
izboljSamo tudi ¢asovno usklajeno vklapljanje misic stabilizatorjev trupa, saj je delovanje
stabilizatorjev v veliki meri odvisno od hitrosti in kvalitete prenosa informacij o premikih v
sklepih in o hitrem odzivu miSic. Vaje iz tega dela lahko uporabimo tudi v specialni pripravi
na mete v sklopu ogrevanja kot neposredno pripravo pred meti. Ta del je priporocljivo
izvajati z lazjimi Zogami zaradi ohranjanja hitrosti gibanja.
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Slika 14. Hitri potiski in potegi tezke Zoge v rahlem predklonu.

Slika 14 prikazuje vajo hitri potiski in potegi tezke Zoge v rahlem predklonu. Vaja je primerna
za tiste, ki Ze dobro kontrolirajo gibanje v kolku in nevtralni polozaj trupa.

5.2.1 Vaje za rokovanje z Zogo in ucenje gibalnih vzorcev

Osnovne vaje za ohranjanje nevtralnega polozaja in stabilizacijo hrbtenice in medenice
Pozorni smo na to, da vadeci zna pravilno izvajati anteriorno in posteriorno rotacijo

medenice ter ohranjati nevtralni poloZaj hrbtenice v razli¢nih poloZajih z asistenco palice in
brez.

Priporocene vaje:

e ucenje kontrole zadnje in prednje rotacije medenice leze,

e ucenje kontrole zadnje in prednje rotacije medenice stoje (slika 15),
e predklon-zaklon samo z gibanjem iz kolka s palico na hrbtu,

e pocep s palico na hrbtu (slika 13),

e mrtvi dvig (deadlift) s palico na hrbtu,

e skleca ali deska s palico na hrbtu,

e stranska deska s palico na hrbtu (slika 16),

e zasukilevo in desno s palico na hrbtu.
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Slika 15. Ucenje nevtralnega polozaja medenice (1), sprednje (2) in zadnje (3) rotacije medenice v stoji s pomocjo palice.

Slika 15 prikazuje ucenje nevtralnega poloZaja medenice (1), sprednje (2) in zadnje (3)
rotacije medenice v stoji s pomocjo palice. Ta vaja je zelo pomembna za nadaljnje ohranjanje
nevtralne drZe trupa skozi bolj kompleksna in dinamic¢na gibanja.

Slika 16. Bo¢na opora lezno s pomocjo palice.

Slika 15 prikazuje ucenje zadrZevanja nevtralnega poloZaja telesa v bocni opori lezno s
pomocjo palice.

Pocep

Pozorni smo na nevtralni poloZaj hrbtenice, pravilno aktivacijo stabilizatorjev hrbtenice in
medenice ter na enakomerno razporeditev sil na obe nogi. Zelo moramo paziti, da ne prihaja
do nenadzorovanih nihanj levo-desno v kolenu v horizontalni ravnini. V prvih izvedbah je
delo rok lahko pasivno. V vajah je opisano aktivno delo rok.

Razlicice:
e z7ogo iz vzrocenja v predrocenje dol,
e 7z 7ogo iz priroenja v predrocenje,
e 7z 7ogo v vzrocenju (slika 17),
e 7z 70go iz vzrocenja skréeno dol v vzrocenje,
e 7z 70go ob telesu (vzrocenje-predrocenje),
e enonozni pocep z Zogo v zgoraj opisanih polozajih (slika 18).
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Slika 17. PoCep s tezko Zogo v vzrocenju.

Slika 17 prikazuje pocep s tezko Zogo v vzrocenju. To vajo lahko tudi uporabimo kot
funkcionalni test gibljivosti ramenskega obroca v smeri iztega,kolénega sklepa v smeri

upogiba in gleznja v smeri upogiba. Ter kot test zmoZnosti ohranjanja nevtralnega polozaja
trupa skozi gibanje v pocep.

TLELEELELED 1)

Slika 18. enonoZni pocep s tezko Zogo v predrocenju in oporo na drugi tezki Zogi.

Slika 18 prikazuje olajSano izvedbo enonoZnega pocepa s tezko Zogo v predrocenju. Dodatna
tezka Zoga nam sluZi kot opora za ohranjanje ravnoteZja in ohranitev iztega razbremenjene
noge.

Mrtvi dvig

Pozorni smo na nevtralni poloZaj hrbtenice, pravilno aktivacijo stabilizatorjev hrbtenice in
medenice ter na enakomerno razporeditev sil na obe nogi.

Razlicice:
e 7oga vV liniji s prsti na nogah (slika 19.1),
e mrtvidvig z prenosom Zoge v vzro€enje,
e mrtvidvig v zanoZenju na klopci,
e enonozni mrtvi dvig (slika 19.2).

1 2
Slika 19. SonoZni mrtvi dvig s tezko Zogo v liniji prstov (1) in enonozni mrtvi dvig s tezko Zogo (2).
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Slika 19 prikazuje sonozni mrtvi dvig s tezko Zogo v liniji prstov (1) in enonozni mrtvi dvig s
tezko Zogo v liniji prstov (2).

Zasuki trupa

Pozorni smo na nevtralni polozaj medenice in njeno fiksacijo v navpi¢ni osi, da ne prihaja do
zasukov. Zasuke izvedemo samo iz trupa, noge so iztegnjene ali rahlo pokréene, a trdno na
podlagi. Za omejitev amplitude gibanja si lahko pomagamo tudi s steno. Pazimo, da je
hrbtenica kljub zasukom v nevtralnem polozaju v sagitalni ravnini.

Razlicice:
e izvzrolenja v levo in desno stran,
e iz predrocenja v levo in desno stran v visini ramen (slika 20),
e iz predrocenja v levo in desno stran v visini bokov,
e diagonalni zasuki trupa z rokami v predrocenju,
e ponovimo enonozno.
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Slika 20. Zasuki trupa v predrocenju s tezko Zogo v otezenih pogojih.

Slika 20 prikazuje zasuke trupa v predrocenju s tezko Zogo v oteZenih pogojih. Z stojo na Zogo
vadeCega spodbujamo k ohranjanju ravnoteZnega poloZaja in ¢im bolj kontroliranemu
gibanju na nestabilni podlagi.

Odkloni
Pozorni smo na nevtralni poloZaj hrbtenice v €elni ravnini ter da se odklon naredi samo iz
gibanja hrbtenice v stran. Medenica in noge se ne premikajo.

Razlicice:
e vvzrocenju v levo in desno stran,
e v predrocenju v levo in desno stran v viSini ramen,
e v predrocenju v levo in desno stran v viSini bokov,
e ponovimo enonozno (slika 21).
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Slika 21. Odkloni v stoji nozno v predrocéenju dol s tezko Zogo.

Slika 21 prikazuje odklone v stoji noZzno v predrocenju dol s tezko Zogo. Ob odklonih trupa poskusamo
ohranjat ravnotezni poloZaj z ¢im manj korekcijskimi gibi. Mislimo predvsem na primik in odmik kolka
stojne noge.

Pocepi z zasuki trupa
Pozorni smo na to, da se v hrbtenici izvaja samo zasuk brez dodatnega upogibanja ali
iztegovanja v sagitalni ravnini.

Razlicice:
e diagonalni zasuk trupa naprej v fazi kréenja nog in diagonalni zasuk nazaj ob
fazi iztegovanja nog (slika 22),
e enonozni diagonalni zasuk trupa naprej v fazi kr€enja nog in diagonalni zasuk
nazaj ob fazi iztegovanja nog.

Slika 22. Pocep z zasukom trupa in diagonalnim prenosom tezke Zoge iz predrocenja dol v vzrocenje.

Slika 22 prikazuje pocep z zasukom trupa in diagonalni prenosom tezke Zoge iz predrocenja
dol v vzrocenje. Gibanje lahko ponovimo v nasprotni smeri.

Izpadni korak
Pozorni smo na nevtralni poloZaj hrbtenice, stabilnost medenice in ravnotezni polozaj pred
nadaljnjim izvajanjem dodatnih gibov.

Razlicice:
e iz vzroCenja v predrocenje v gibanju naprej ali vzvratno,
e zzasukom trupa proti izpadni nogi v gibanju naprej ali vzvratno,
e iz vzrocenja v predrocenje z zasukom trupa naprej ali vzvratno (slika 23),
e stepina klopco z naklonom s potiskom Zoge naprej (slika 24).
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Slika 23. Izpadni korak naprej s prenosom tezke Zoge v predrocenje z zasukom trupa.

Slika 23 prikazuje izpadni korak s prenosom tezke Zoge iz vzro€enja v predrocenje z zasukom
trupa. Vajo lahko razdelimo tudi na vec delov. Npr. z za¢etnim poloZajem Ze v izpadu.

Slika 24. Stopanje na posevno klopco s potiskom tezke Zoge.

Slika 24 prikazuje stopanje na posevno klopco s potiskom tezke Zoge. Vajo lahko delamo tudi
brez potiska ali pa s prenosom v vzrocenje. Pri stopanju na klopco pazimo da vadedi izvede
izteg kolka, kolena in gleznja.

Izpadni korak v stran

Pozorni smo na nevtralni poloZaj hrbtenice, stabilnost medenice in ravnotezni polozaj pred
nadaljnjim izvajanjem dodatnih gibov. Zelo smo pozorni na pravilno hkratno aktivacijo
zadnji¢nih misic in sprednjih stegenskih misic ter na popolno iztegnitev kolka in kolena ter
gleZnja. PoloZaji rok se lahko spreminjajo.

Razlicice:

e 7oga na strani pokréenega kolena, ob iztegnitvi pokréene noge Zoga v
vzrocenje,

e 7oga v predrocenju na strani pokréenega kolena, ob iztegnitvi pokréene noge
prenos Zzoge v vzrocenje po diagonali z rahlim zasukom trupa,

e izpadni korak v stran s trojno iztegnitvijo (iztegnitev, gleznja, kolena in kolka) z
Zogo v vzrocenju ali predrocenju,

e izpadni korak v stran s trojno iztegnitvijo in z zasukom telesa (slika 25),

e izpadni koraki v razli¢nih diagonalni postavitvah (slika 26).
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Slika 25. Izpadni korak v stran s prenosom Zoge iz vzrocenja v predrocenje. Sledi iztegnitev bolj obremenjene noge in prenos
Zoge v vzrocenje z zasukom trupa.

Slika 25 prikazuje izpadni korak v stran s prenosom Zoge iz vzro¢enja v predrocenje. Sledi
iztegnitev bolj obremenjene noge in prenos Zoge v vzrocenje z zasukom trupa. Pazimo na
iztegnitev kolka kolena in gleznja.

Slika 26. Izpadni koraki z razli¢nimi smermi postavitve stopal, trupa in rok.

Slika 26 prikazuje izpadni korak z razlicnimi smermi postavitve stopal, trupa in rok.

Skoki

Pri skokih predvsem pazimo na pravilno izvedbo glede amplitude in oblike miSi¢nega krcéenja.
Stegnenica naj bo ob zniZanju teZiS¢a telesa v skrajnem poloZaju vzporedna s podlago, ob
tem morajo biti stopala ¢vrsto na tleh. Pri skoku z nasprotnim gibanjem pazimo na
zakonitosti ekscentricno-koncentriénega misiénega kréenja, pri skoku iz poléepa pa na
zakonitosti koncentriénega misicnega kréenja brez prisotnosti kakrsnihkoli nihajev teZisca
navzdol. Pri izvedbi smo pozorni na to, da boki ne prehitevajo trupa v smeri navzgor ter da
ob odrivu prihaja do iztegnitve kolka, kolena in gleZnja. Pazimo tudi na smer postavitve kolen
glede na stopala ter nihanje kolen v horizontalni ravnini. Vse navedene pomanijkljivosti se z
dodajanjem kompleksnosti gibanja in dodajanjem bremena le Se stopnjujejo.

Razlicice:
e z nasprotnim gibanjem (slika 27),
e iz poléepa.
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Slika 27. Skok z nasprotnim gibanjem s tezko Zogo.

Slika 27 prikazuje skok z nasprotnim gibanjem s tezko Zogo. Lazja razliCica je brez Zoge.

Dopolnilne in dodatne vaje

Dopolnilne vaje pridejo zelo prav pri vecini vadecih, saj ima mnogo ljudi tezave s sofasno
aktivacijo iztegovalk kolka in iztegovalk kolena ter z aktivacijo iztegovalk gleznja, ki so
pomemben dejavnik pri potisni sili nog in poslediéno tudi pri uinkovitosti meta. Z
dodajanjem ravnoteZne blazine zgoraj navedenim vajam dodatno vplivamo na razvoj
propriocepcije, ki je klju¢na za zaznavanje vsakrsnih premikov telesa.

Vaje:

e hitro iztegovanje kolena v zadnjih 30° iztegnitve sklepa in koaktivacija
zadnji¢nih misic z iztegnitvijo kolka; uporabimo lahko elastiko, vpeto na
letvenik ali stojalo in namescéeno okrog kolena (slika 28),

e vzponi na prste in nizki poskoki iz gleZnja z togimi koleni; pri zacetnikih lahko
uporabimo rahlo klancino, tako da so prsti viSje od pete,

e vse vaje lahko glede na sposobnosti posameznika oteZimo z dodajanjem
ravnotezne blazine; ob tem moramo upostevati tudi prilagoditev bremena, ki
naj bo v zacetku nekoliko lazje.

Slika 28. Iztegnitev kolena in kolka hkrati z vpeto elastiko.

Slika 28 prikazuje hkratno iztegnitev kolena in kolka z vpeto elastiko. Pozorni smo na
maksimalno aktivacijo iztegovalk kolena in kolka.

41



5.2.2 Vaje za kontrolo in stabilizacijo telesne drze ob hitrih premikih bremena

Zasuki trupa s tezko Zogo v predrocenju s hrbtom ob steni

Z %ogo udarjamo ob steno. Ce je izvedba v predrocenju prezahtevna, lahko roke rahlo
pokréimo ali Zogo naloZimo na prsi in gibanje izvajamo brez udarcev ob steno. Pozorni smo
na ohranjanje nevtralnega polozaja medenice, dovoljeni so samo zasuki trupa. Pazimo, da ne
pride do izrazitih dodatnih upogibanj ali iztegovanj trupa v sagitalni ravnini. Boki in noge so
¢im bolj pri miru.

Razlicice:
o leze (slika 29.1),
e sede natleh ali klopci,
e klece vzporedno ali predkoraceno,
e stoje sonozno (slika 29.2) ali predkoraceno,
e stoje na eninogi.
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Slika 29. Zasuki trupa s tezko Zogo v predrocenju leze na tleh (1) in v stoji ob steni (2).

Slika 29 prikazuje zasuke trupa s tezko Zogo v predrocenju leZe na tleh (1) in v stoji ob steni

(2).

Odkloni z Zogo v razli¢nih polozajih

Pozorni smo na nevtralni poloZaj hrbtenice v sagitalni ravnini, na pravilno aktivacijo
stabilizatorjev hrbtenice in medenice ter na ¢vrsto postavitev nog. PoloZaj bremena lahko
spreminjamo iz predrocenja dol do vzrocenja.

Razlicice:
o leZe,
e sede,
e klece vzporedno ali predkoracno,
e stoje razkoracno ali predkoracno (slika 30),
e stoje na eninogi.
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Slika 30. Odkloni trupa v stoji predkoracno z Zogo v vzrocenju.

Slika 30 prikazuje odklone trupa v stoji predkoraéno z Zogo v vzroc¢enju.

Iztegi kolka in trupa iz predklona ob steni z Zogo v vzrocenje z udarcem ob steno
Pozorni smo, da ne pride do pretirane iztegnitve trupa, na pravilno aktivacijo stabilizatorjev

hrbtenice in medenice ter na enakomerno razporeditev sil na obe nogi, ¢e delamo v
razkoraku.

Razlicice:

iz predklona razkoracno,
iz predklona v stranskem izpadnem koraku (slika 31).

Slika 31. Izteg kolka in trupa v izpadnem koraku v stran z udarcem Zoge v steno.

Slika 31 prikazuje izteg kolka in trupa v izpadnem koraku v stran z udarcem Zoge v steno.
Vecina teZe je na strani noge ki je v izpadu.

Dinamic¢no opisovanje kroga ali osmice, zaokroZevanje s tezko Zogo, hitri potiski in potegi v
razlicnih smereh s tezko Zogo

Pozorni smo na ohranjanje ravnoteznega poloZaja in nevtralnega poloZaja hrbtenice.
Dovoljeni so samo zasuki. Ostalo gibanje ustvarja ramenski obro¢ in noge. Noge so
iztegnjene ali rahlo pokréene, a ¢vrsto postavljene na podlago.

Razlicice:
o leze,
e sede,
e klece ali klece predkoracno,
e stoje razkoracno ali predkoracno,
e stoje na eninogi,
e v rahlem predklonu.
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Slika 32. Hitri potiski in potegi tezke Zoge v rahlem predklonu.

Slika 32 prikazuje hitre potiske in potege tezke Zoge v rahlem predklonu.

Lovljenje in amortizacija podaje tezke Zoge iz razli¢nih smeri
Pozorni smo na ohranjanje nevtralnega polozaja hrbtenice, na pravilno aktivacijo
stabilizatorjev hrbtenice in medenice ter na ¢im boljSo amortizacijo tezke Zoge. Ob lovljenju

Yoge naj bo ¢im manj korekcijskih gibov za ohranjanje ravnoteZja. Zogo sprejemamo tudi s
pasivnim zasukom trupa.

Razlicice:

leze (slika 33.1),
e sede,
e klece (slika 33.2),

e stoje predkoracno ali razkoracno,
e stoje na eninogi.
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Slika 33. Lovljenje in amortizacija podaje tezke Zoge leze (1) in kleCe (2) v oteZenih okolisc¢inah.
Slika 33 prikazuje amortizacijo in lovljenje tezke Zoge leze (1) in kle¢e na gimnasticni Zogi (2).
Z dodatnimi pripomocki kot je npr. gimnasti¢na Zoga lahko vplivamo na teZavnost izvedbe in
na razvoj vec gibalnih sposobnosti hkrati.

Poskoki iz izpadnega koraka s tezko Zogo

Pozorni smo na nevtralni polozaj hrbtenice, na pravilno aktivacijo stabilizatorjev hrbtenice in
medenice ter na ravnotezni polozaj.

Razlicice:

s potiskanjem in pritegovanjem tezke Zoge,
s spusti in dvigi tezke Zoge,

z zasuki trupa in prenosom tezke Zoge iz leve na desno stran in obratno,
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e hopsanje na klopco ; zacetniki naj delajo z rahlim naklonom, tako da izzovemo
iztegnitev gleznja.

wilnn.

e

=
a e
‘ ez
[E—
. ——
. JE—
: [—
= J—

e

i

Slika 34. Hopsanje na klopco s potiski in potegi tezke Zoge.

Slika 34 prikazuje hopsanje na klopco s potiski in potegi tezke Zoge.

Dodatne vaje

Nekatere vaje so nekoliko manj primerne za standardno tezko Zogo, a vseeno izvedljive.
Lahko pa jih izvedemo z bolj primerno obliko tezke Zoge, kot je na primer Zoga z roCajem, s
palico ali z vrvico. Vajam lahko za dodaten ucinek propriocepcije dodamo ravnoteino
blazino, gimnasti¢no Zogo.

Razlicice:
e vecino vaj lahko ponovimo s tezko Zogo z ro¢ajem, na vrvici ali palici,
e vsem vajam lahko dodamo ravnotezne blazine.

5.3 METI TEZKE ZOGE

Podrobneje so opisani samo meti, ki so najpogosteje uporabljani. Po zahtevnosti izvedbe ne
spadajo med najlaZje in tudi ne med najzahtevnejse. Poleg vsakega metodic¢nega koraka bo v
oklepaju zapisana stopnja zahtevnosti po sekundarni metodicni delitvi metov. V slikovhem
gradivu bodo prikazane tudi nekatere manj in bolj zahtevne izvedbe v skladu z metodi¢nimi
koraki.

5.3.1 Met z zamahom od zgoraj navzdol

Met lahko izvedemo z zaokroZevanjem ali ekscentri¢no-koncentri¢nim misi¢énim kréenjem
rok. V tem primeru se zahtevnost meta po sekundarni delitvi poveca na stopnjo 3. lzvajamo
lahko dve osnovni razlicici meta — tisto, katere zamah poteka od zgoraj navzdol (angl. slam)
in tisto, katere zamah poteka od zgoraj diagonalno navzdol z zasukom trupa (angl. chop).
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Slika 35. Met samo z zamahom od zgoraj navzdol.

Slika 35 prikazuje met samo z zamahom od zgoraj navzdol. V izmet so aktivno vklju¢ene le
roke.

Osnovna razli¢ica meta z zamahom od zgoraj navzdol
Met se v osnovi sklada s 5. metodicnim korakom in stopnjo zahtevnosti 3, zaradi
ekscentri¢no koncentricnega misi¢nega kréenja rok.

Osnovni poloZaj: Stoja razkoracno, Zoga v vzrocenju v podaljSku trupa.

Potek gibanja: Zogo drzimo v rokah v vzroéenju, naredimo kratek zamah v vzroéenje
pokréeno dol in rahel zaklon. Nato naredimo zamah v predrocenje dol z izmetom v liniji
prstov na nogah. Socasno iz stoje prehajamo v rahel ¢ep. Pazimo na nevtralni poloZaj
hrbtenice.

Slika 36. Met z zamahom od zgoraj navzdol s prehodom v rahel ¢ep.

Slika 36 prikazuje met z zamahom od zgoraj navzdol.

Metodicni koraki:

Sede na klopci z naslonom (1)(slika 37)
Sede na klopci (1)

Klece na klopci (1)

Stoje razkoracno (1) (slika 35)

Stoje s prehodom v rahel ¢ep (2) (slika 36)
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Stoje na eni nogi (2)

Stoje na eni nogi s prehodom v rahel ¢ep (2)

S sonoznim naskokom in s prehodom v rahel ¢ep (4) (slika 38)
S tekom in sonoznim naskokom in s prehodom v rahel ¢ep (4)
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Slika 37. Met z zamahom od zgoraj navzdol sede na klopci z naslonom.

Slika 37 prikazuje met z zamahom od zgoraj navzdol sede na klopci z naslonom. Naslon
vadedemu pomaga, da se ob zacetku meta v hrbtu ne upogne.

Slika 38. Met z zamahom od zgoraj navzdol s sonoznim naskokom in prehodom v rahel ¢ep.

Slika 38 prikazuje met z zamahom od zgoraj navzdol s sonoZznim naskokom in prehodom v
rahel ¢ep. Met je za izvedbo zelo zahteven saj ob zamahu nimamo fiksne opore, hkrati pa
moramo zamah navzdol uskladiti z naskokom. Naskok nam omogoca, da ob izmetu
doseZzemo vecjo hitrost gibanja Zoge.

Osnovna razli¢ica meta z zamahom od zgoraj diagonalo navzdol z zasukom trupa
Met se sklada s 5. metodi¢nim korakom in stopnjo zahtevnosti 2.

Osnovni_poloZaj: Stoja razkoracno, vzrocenje pokréeno dol, rahel zaklon, Zogo drZimo v
rokah.

Potek gibanja: Zogo driimo v rokah v vzrocenju pokréeno dol in nato naredimo zamah v
predrocenje dol z izmetom mimo zunanje strani noge, proti kateri smo izvedli zasuk. So¢asno
iz stoje prehajamo v rahel ¢ep. Pazimo na nevtralen poloZaj hrbtenice in da ne prihaja do
prevelikega zasuka trupa.
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Slika 39. Met z zamahom od zgoraj diagonalno navzdol z zasukom trupa in prehodom v rahel ¢ep.

Slika 39 prikazuje met od zgoraj diagonalno navzdol z zasukom trupa in prehodom v rahel
cep.

Metodi¢ni koraki:
(Do 4. koraka so metodic¢ni koraki enaki kot pri zgornji razli¢ici meta.)

Stoje razkorac¢no (1)

Stoje s prehodom v rahel ¢ep (2) (slika 39)

Stoje na eni nogi (1)

Stoje na eni nogi s prehodom v rahel ¢ep (2) (slika 40)

S sonoznim naskokom in prehodom v rahel ¢ep (4)

S tekom in sonoZnim naskokom ter prehodom v rahel ¢ep (4)

e O

Slika 40. Met z zamahom od zgoraj diagonalno navzdol z zasukom trupa stoje na eni nogi s prehodom v rahel cep.

Slika 40 prikazuje Met z zamahom od zgoraj diagonalno navzdol z zasukom trupa stoje na eni
nogi s prehodom v rahel ¢ep. Met je zelo zahteven, saj mora vadeci z maksimalno silo
delovati na Zogo ob zelo majhni podporni ploskvi in zasukom trupa.

48



5.3.2 Metz zamahom iznad glave

Mete lahko izvajamo z razli€nimi izmetnimi koti brez ali z zasukom, ki je lahko pasiven ali
aktiven. Met lahko naredimo tudi z zaokroZevanjem ali ekscentri¢no-koncentriénim misi¢nim
kréenjem rok. V tem primeru se zahtevnost meta po sekundarni delitvi poveca na stopnjo 3.

Slika 41. Met samo z zamahom iznad glave.

Slika 41 prikazuje met samo z zamahom iznad glave. V izmet so aktivno vkljucene le roke.

Osnovna razli¢ica meta z zamahom iznad glave
Met se sklada s 5. metodi¢nim korakom in stopnjo zahtevnosti 3.

Osnovni poloZaj: Stoja predkoracno, Zoga v vzrocenju.

Potek gibanja: Zogo driimo v rokah v vzro€enju in naredimo kratek zamah v vzroéenje
pokrceno dol in rahel zaklon. Nato naredimo zamah v predrocenje z izmetom Zoge naprej in
rahlim upogibom trupa. Pazimo na nevtralni poloZaj hrbtenice.
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Slika 42. Met z zamahom iznad glave stoje predkoracno.

Slika 42 prikazuje met z zamahom iznad glave stoje predkoracno. Stoja predkoracno je za ta
izmet zelo ugoden polozaj, saj nam nudi zelo dobro oporo in stabilnost v smeri izmeta.

Metodicni koraki:

1. Sede na klopci z dvignjenim naslonom (1) (slika 43)
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Sede na klopci (1)
Klece ali klece predkoracno (1) (slika 41)
Klece predkoracno z vstajanjem (2)
Stoje razkoracno ali predkoracno (1) (slika 42)
Stoje na eni nogi (1)
Z izkorakom naprej (2)
Z zaletom in izkorakom naprej (4)
Z izkorakom v stran (2)
. Zizkorakom nazaj (3)
. S skokom v zrak iz polcepa (4)
12. S skokom v zrak z nasprotnim gibanjem (4)
13. Stoje predkoracno s takojSnjim metom podane Zoge, roke se Ze gibljejo v nasprotni
smeri leta Zoge (5).
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Slika 43. Met z zamahom iznad glave sede na klopci z naslonom.

Slika 43 prikazuje met z zamahom iznad glave sede na klopci z naslonom. Naslon vade¢emu
nudi oporo ob zacetku meta, da se le-ta v trupu ne upogne.

Slika 44. Met z zamahom iznad glave klece predkoracno z vstajanjem.

Slika 44 prikazuje met z zamahom iznad glave klece predkoracno z vstajanjem ob koncu
izmeta. Vadecega z vstajanjem ob koncu izmeta prisilimo v to da izmeta tezke Zoge ne konca
prehitro in da aktivno vkljuci trup v izmet, saj mu le to omogoca, da lahko vstane.

5.3.3 Met zzamahom od spodaj navzgor

Mete lahko izvajamo z razliénimi izmetnimi koti in ekscentri¢no-koncentri¢nim misi¢nim
kréenjem rok (v tem primeru se zahtevnost meta po sekundarni delitvi poveca na stopnjo 3)
ali samo s koncentri¢énim. Met smo razdelili Se glede na smer izmeta, ki je lahko od spredaj
naprej, od spredaj nazaj ali diagonalno od spredaj nazaj z zasukom trupa. Ta delitev se zacne,
ko po metodic¢ni korakih preidemo do stoje v rahlem ¢epu.

50



Slika 45. Met samo z zamahom od spodaj navzgor.

Slika 45 prikazuje met samo z zamahom od spodaj navzgor. Zaradi gibanja od spodaj navzgor
in izmetom nazaj se aktivno v izmet vkljucijo tudi iztegovalke trupa in kolka.

Osnovna razli¢ica meta z izmetom od spredaj nazaj

Zoga mora biti na zacetku v vzroéenju v podalj$ku trupa. Ta poloZaj mora vade¢i dosedi tudi
ob samem izmetu, saj je zazeleno, da Zogo po aktivnem delovanju izpusti v najvisji tocki.
Ritem meta je tak, da je gibanje navzdol nekoliko pocasnejSe od gibanja navzgor, v razmerju
1,5:1. Pri zacetnikih je lahko ritem izvedbe nekoliko pocasnejsi, saj je poudarek na pravilni
izvedbi. Pri gibanju navzdol in ob preklopu v gibanje navzgor pazimo na nevtralen polozaj
hrbtenice. Trup, roke in noge morajo biti ob izmetu iztegnjeni, kar se kaZe z zaCasno izgubo
ravnotezja. NajpogostejSe napake so metanje iz iztegnjenih nog in predklona ter izmet s
pokréenimi rokami.

Met se sklada s 7. metodi¢nim korakom in stopnjo zahtevnosti 3.

Osnovni poloZaj: Stoja razkoracno z Zogo v vzroc€enju.

Potek gibanja: Zogo driimo v vzro€enju in nato naredimo zamah v predroéenje dol. So¢asno
iz stoje prehajamo v pol¢ep. Pazimo na nevtralen poloZaj hrbtenice. Nato za¢nemo silovito
delovati z nogami navzgor in nazaj ter soCasno iztegujemo roke in trup.

Slika 46. Met z zamahom od spodaj navzgor z odrivom z nasprotnim gibanjem nog in rok.

Slika 46 prikazuje met z zamahom od spodaj navzgor z nasprotnim gibanjem rok in nog. Ob
uspesni izvedbi prihaja tudi do izgube ravnotezja v smeri nazaj.
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Metodicni koraki:

Sede na klopci z dvignjenim naslonom (1)

Sede na klopci (1)

Klece ali klece predkoracno (1)

Stoje razkoracno (1) (slika 45)

Stoje v rahlem cepu (1)

Z odrivom iz polcepa (2)

Z odrivom z nasprotnim gibanjem nog (3) (slika 46)

S sonoznim naskokom nazaj (4)

S sonoznim naskokom napre;j (4) (slika 47)

10 S spustom Zoge na roke, vadedi je Ze v gibanju navzgor proti Zogi (5) (slika 48)
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Slika 47. Met z zamahom od spodaj navzgor s sonoznim skokom napre;j.

Slika 47 prikazuje met z zamahom od spodaj navzgor s sonoinim naskokom naprej. Z
naskokom naprej pove¢amo obremenitev na vadecega, saj mora v ekscentricnem gibanju
izrazito zavirati lastno telo kot tudi Zogo, cemur sledi koncentri¢éno gibanje in maksimalno
pospesevanje bremena.

Slika 48. Met z zamahom od spodaj navzgor iz pol¢epa s podano Zogo.
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Slika 48 prikazuje met z zamahom od spodaj navzgor iz poléepa s podano Zogo- Veliko lazje je
ta met izvesti ob asistenci partnerja, ki Zogo iz primerne visSine spusti proti vade¢emu. Zelo
pomembno je, da dobimo stik z Zogo v pravi viSini, saj mora kontakt z Zogo biti ¢im krajsi.
Met je zelo zahteven za izvedbo in je primeren le za izkuSene metalce. Za u€enje meta
uporabljamo lahke Zoge.

Osnovna razli¢ica meta z izmetom od spredaj naprej

Je koordinacijsko lazja razli¢ica meta od spredaj nazaj. Ritem meta je podoben. Ob izmetu so
noge, roke in trup iztegnjeni. lzmetu sledi gibanje v smeri naprej.

Met se sklada s 7. metodi¢nim korakom in stopnjo zahtevnosti 3.

Osnovni poloZaj: Stoja razkora¢no z Zogo v vzrocenju.

Potek gibanja: Zogo driimo v vzro€enju in nato naredimo zamah v predroéenje dol. So¢asno
iz stoje prehajamo v polcep. Pazimo na nevtralen polozaj hrbtenice. Nato za¢nemo silovito
delovati z nogami navzgor in naprej, socCasno iztegujemo trup, roke so iztegnjene in
prednapete ter le sledijo gibanju telesa v izmet v predrocenje gor.

Slika 49. Met z zamahom od spodaj navzgor in izmetom od spredaj naprej z nasprotnim gibanjem rok in nog.

Slika 49 prikazuje met z izmetom od spredaj naprej z nasprotnim gibanjem rok in nog. Ta met
se v praksi zelo pogosto uporablja.

Metodicni koraki:
(Do 5. koraka so metodic¢ni koraki enaki kot pri zgornji razli¢ici meta.)

Stoje v rahlem ¢epu (1)

Z odrivom iz poléepa (2)

Z odrivom z nasprotnim gibanjem nog (3) (slika 49)
S tekom in z naskokom (4)
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9. Ssonoznim naskokom naprej (4)

10. S sonoznim naskokom nazaj (4)

11. Z odrivom iz Startnega bloka ali brez z oporo na tezki zogi (4) (slika 50)
12. Z naskokom na klopco in globinskim doskokom (4)

13. S spustom Zoge na roke, vadedi Ze v gibanju navzgor proti Zogi (5)

Slika 50. Met z izmetom od spredaj naprej iz opore na Zogi.

Slika 50 prikazuje met z izmetom od spredaj naprej iz opore na Zogi. Za met lahko uporabimo tudi
Startni blok ali stopnico na katero se upremo z nogami. Met je zelo uporaben za trening startnega
pospeska.

Osnovna razli¢ica meta z zamahom od spredaj diagonalno navzgor z zasukom trupa

Je koordinacijsko teZja razli¢ica meta od spredaj nazaj. Ritem meta je podoben. Ob izmetu so
noge in roke iztegnjene. Trup je iztegnjen in rahlo rotiran. Izmetu sledi gibanje v smeri nazaj.
Met se sklada s 7. metodi¢nim korakom in stopnjo zahtevnosti 3.

Osnovni poloZaj: Stoja razkoracno z Zogo v vzroc€enju.

Potek gibanja: Zogo driimo v vzroéenju in nato naredimo zamah v predrocenje dol proti
kolenu noge, ki je bolj obremenjena. So¢asno iz stoje prehajamo v polep in rahlo rotiramo
trup. Pazimo na nevtralen poloZaj hrbtenice. Nato zacnemo silovito delovati z nogami
navzgor in diagonalno nazaj, sofasno iztegujemo in su¢emo trup, roke so iztegnjene in
prednapete ter le sledijo gibanju telesa v izmet v diagonalni smeri v vzrocenje mimo glave.

Slika 51. Met z zamahom od spodaj diagonalno navzgor z zasukom trupa in nasprotnim gibanjem rok in nog.

Slika 51 prikazuje met z zamahom od spodaj diagonalno navzgor z zasukom trupa in
nasprotnim gibanjem rok in nog.
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Metodiéni koraki:
(Do 5. koraka so metodic¢ni koraki enaki kot pri zgornji razlicici meta.)

Stoje v rahlem Cepu (2)

Z odrivom iz polcepa (2)

Z odrivom z nasprotnim gibanjem nog (3) (slika 51)
Z izkorakom nazaj (2) (slika 52)

. Zizkorakom naprej (3)

10. S sonoZznim naskokom nazaj (4)
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Slika 52. Met z zamahom od spodaj diagonalno navzgor z zasukom trupa in izkorakom nazaj.

Slika 52 prikazuje met z zamahom od spodaj diagonalno navzgor z zasukom trupa in
izkorakom nazaj. Izkorak nazaj nam zagotovi nekaj zacetne hitrosti in boljSe izhodisce za
ucinkovit zasuk trupa in izmet.

5.3.4 Metzzamahom iznad ramena

Mete lahko izvajamo z razlicnimi izmetnimi koti brez ali z zasukom trupa, ki je lahko pasiven
ali aktiven. Met lahko naredimo tudi z ekscentricno-koncentricnim misicnim kréenjem rok (v
tem primeru se zahtevnost meta po sekundarni deliti poveca na stopnjo 3) ali samo s
koncentri¢nim.
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Slika 53. Met samo z zamahom iznad ramena.

Slika 53 prikazuje met samo z zamahom iznad ramena. V izmet se aktivno vklju¢ujejo smo
roke.

Osnovna razli¢ica meta zzamahom iznad ramena

Met je po gibanju enak metu tezke Zogice iz mesta. Lahko ga prilagodimo tudi potrebam
razlicnih Sportov (npr. rokomet, odbojka, tenis, met kopja, baseball). Za ta met so primerne
le dovolj lahke tezke Zoge, ki so tudi po velikosti primerne za drzanje v eni roki. Met se izvede
z izkorakom nazaj in s soCasnim zamahom roke nazaj ter z aktivnim delovanjem naprej v
izmet.

Met se sklada z 10. metodic¢nim korakom in s stopnjo zahtevnosti 3.

55



Osnovni poloZaj: Stoja sonozno z Zogo v predrocenju skréenol.

Potek gibanja (primer desnicdarja): Stopalo izmetne strani postavimo nazaj v razkoraceno
stojo, pri ¢emer pazimo, da stopalo desne strani ostane zamaknjeno za polovico stopala v
desno. Teza vadelega se prenese na zadnjo nogo z upognitvijo noge v kolenskem sklepu ter
rotacijo ramenske in kol¢ne osi v nasprotno smer od meta. Upognitev naj bo tolik§na, da sta
desna rama in stopalo desne noge v isti ravnini. Sprednja noga je iztegnjena, leva roka kaze
smer meta oziroma je celo nekoliko bolj zaprta, tako da je leva rama nekoliko pred glavo
metalca. Zadnja roka je visoko dvignjena, pri cemer je dlan obrnjena navzgor. Met se zacne z
obracanjem desnega stopala v smer izmeta. Temu sledi obracanje kolena in bokov ter
usmerjanje ramenskega in komol¢nega sklepa navzgor. Medtem ko se posamezni segmenti
telesa vkljuCujejo v izmet, mora leva stran prepreciti prezgodnje gibanje kol¢ne osi v smeri
naprej in s tem odmikanje leve strani. lzvajanje meta na tak nacin zahteva veliko izkusenj
(Embersic, 2003).

NI |

T

Slika 54. Met z zamahom iznad ramena z izkorakom nazaj.

Slika 54 prikazuje met z zamahom iznad ramena z izkorakom nazaj. Met je po gibanju enak
kot met Zogice iz mesta. Zelo uporaben je npr. za potrebe rokometa.

Metodicni koraki:

Sede na klopci (1)

Klece ali klece predkoracno (1) (slika 55)
Klece predkoracno z vstajanjem (2)

Stoje razkoracno ali predkoracno (1) (slika 53)
Stoje na eni nogi (1)

Z izkorakom naprej (2)

S podrsom ali prisunskim korakom napre;j (3)
Z zaletom in izkorakom naprej ali prisunskim korakom ali podrsom (4)
. Zizkorakom v stran (2)

10. Z izkorakom nazaj (3) (slika 54)

11. Z odrivom iz polcepa (2)

12. Z odrivom z nasprotnim gibanjem nog (3)
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13. Z zaletom in s skokom v zrak (4)
14. Stoje predkoraéno s podano Zogo in njenim udarcem oziroma takojSnjim izmetom-
roka je v gibanju proti Zogi (5)
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Slika 55. Met z zamahom iznad ramena klece predkorac¢no.

Slika 55 prikazuje met z zamahom iznad ramena klece predkoracno. S klekom predkora¢no
odstranimo vpliv nog na izmet. Tako se vadeci lahko bolj posveti poloZaju rok in trupa.

5.3.5 Met s sunkom sorocno izpred prsi

Mete lahko izvajamo z razli¢nimi izmetnimi koti brez ali z zasukom trupa, ki je lahko pasiven
ali aktiven. Met lahko naredimo tudi z ekscentri¢no-koncentri¢cnim misi¢énim kréenjem rok. V
tem primeru se zahtevnost meta po sekundarni delitvi poveca na stopnjo 3.

Slika 56. Met samo s sunkom sorocno izpred prsi.

Slika 56 prikazuje met s sunkom sorocno izpred prsi. V gibanje se aktivno vklju€ujejo samo
roke.

Osnovna razli¢ica meta s sunkom sorocno izpred prsi

Sunek tezke Zoge izpred prsi ni zahteven met. Bolj pomembna je moc iztegovalk nog, roke pa
Sele v zakljucku izmeta tezko Zogo dodatno sunejo.

Met se sklada s 14. metodi¢nim korakom in stopnjo zahtevnosti 3.

Osnovni poloZaj: Stoja razkoracno z Zogo v odrocenju skréeno not.

Potek gibanja: Zogo driimo v odro¢enju skréeno not. Gibanje za¢nemo s prehajanjem iz stoje
v polcep in z rahlim prenosom tezis¢a naprej. Pazimo na nevtralen poloZaj hrbtenice. Nato
zaénemo silovito delovati z nogami navzgor in naprej ter socasno iztegujemo trup. Zogo
zatnemo potiskati vstran od telesa v smer izmeta. Roke, noge in trup so ob izmetu
iztegnjene. Po izmetu sledi gibanje naprej.
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Slika 57. Met s soro¢nim sunkom izpred prsi z nasprotnim gibanjem nog.

Slika 57 prikazuje met s soro¢nim sunkom izpred prsi z nasprotnim gibanjem nog.

Metodicni koraki:
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Sede na klopci z naslonom (1)

Sede na klopci (1)

Klece ali klece predkoracno (1)

Klece predkoracno z vstajanjem (2)

Stoje razkoracno (slika 56) ali predkora¢no (1)
Stoje v rahlem cepu (1)

Stoje na eni nogi (1)

Z izkorakom naprej (2)

S podrsom napre;j ali prisunskim korakom (4)

. Z zaletom in izkorakom naprej ali podrsom ali prisunskim korakom (4) (slika 58)

. Zizkorakom v stran (2)

. Zizkorakom nazaj (3)

. Z odrivom iz polcepa (2)

. Z odrivom z nasprotnim gibanjem (3) (slika 57)

. Z odrivom iz klopce z eno nogo predkoracno na klopci (2)

. Znaskokom naprej (4)

. Z naskokom nazaj (4)

. Z naskokom na klopco in globinskim doskokom (4) (slika 60)

. Stoje razkorac¢no ali predkoracno s podano Zogo, roke so v gibanju proti Zogi (5) (slika

59)
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Slika 58. Met s sunkom izpred prsi s kratkim zaletom, zasukom trupa in izkorakom napre;j.

Slika 58 prikazuje met s sunkom izpred prsi s kratkim zaletom in zasukom trupa in izkorakom
naprej. lzmetna hitrost je zaradi zaetne hitrosti, ki je posledica zaleta in izkoraka, in daljSega
aktivnega delovanja na tezko Zogo, ki je posledica zasuka trupa, veliko vecje kot pri osnovnih
metih izpred prsi.

Slika 59. Met soroc¢no izpred prsi stoje predkoracno s takojSnjim odbojem Zoge nazaj proti steni.

Slika 59 prikazuje met soro¢no izpred prsi stoje predkoracno. Stoja predkoracno je za ta met
zelo ugoden polozaj, saj vadeci rabi zelo stabilno oporo v smeri nazaj, saj Zoga prihaja proti
njemu, on pa na njo silovito deluje v nasprotni smeri brez faze amortizacije.

Slika 60. Met soroc¢no izpred prsi z naskokom na klopco in globinskim doskokom po izmetu.

Slika 60 prikazuje met sorocno izpred prsi z naskokom na klopco in globinskim doskokom.
Naskok na klopco vadecemu omogoca zelo veliko izmetno hitrost, saj mora vadeci ob
naskoku noge zabiti ob klopco in tako le Se pospesiti hitrost gibanja, ki jo je pridobil ob
naskoku S tem zagotovimo zelo dolgo pot pospeSevanja bremena. Zaradi globinskega
doskoka ta met zelo obremenjuje telo.
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5.3.6 Met s sunkom iznad ramena

Sunke lahko izvajamo z razlicnimi izmetnimi koti. V zacetnih metodicni korakih najprej
uporabimo sunke v tla, nato navzgor in nato v smeri naprej. Sunek navzgor lahko naredimo
tudi z ekscentri¢no-koncentri¢nim misi¢nim kréenjem rok (v tem primeru se zahtevnost meta
po sekundarni delitvi poveca na stopnjo 3). Lahko ga izvajamo z izrazitim zasukom trupa,
lahko pa le z bolj izrazito rotacijo ramenskega obroca.

Slika 61. Met samo s sunkom iznad ramena.

Slika 61 prikazuje met s sunkom iznad ramena. Pri izmetu aktivno delujejo le roke.

Osnovna razli¢ica meta s sunkom iznad ramena

Sunek tezke Zoge iz mesta z vzporedno postavitvijo nog. Sunek si lahko glede na velikost Zoge
olajSamo tako, da Zogo podpremo z drugo roko.

Met se sklada s 7. metodi¢nim korakom in stopnjo zahtevnosti 2.

Osnovni _poloZaj: Stoja razkoracno, pokréeno, z Zogo v odrocCenju pokréeno not na strani
izmetne roke. Trup je rahlo rotiran vstran od smeri izmeta.

Potek gibanja: Nogo upognemo v kolenskem sklepu in ramenski sklep obrnemo nazaj. Sunek
zatnemo izvajati tako, da najprej iztegujemo noge v kolenskem sklepu v smeri napre;.
Nogam sledi gibanje kol¢nega in ramenskega sklepa v smeri naprej, temu pa sledita
iztegnitev roke naprej v komolénem sklepu in nato Se v zapestnem sklepu.

Slika 62. Met s sunkom iznad ramena z zasukom trupa z odrivom iz rahlega ¢epa.

Slika 62 prikazuje met s sunkom iznad ramena in z zasukom trupa z odrivom iz rahlega cepa.
Met se uporablja tudi v metodiki suvanja krogle.
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Metodicni koraki:

Sede na klopci z naslonom(1)
Sede na klopci (1)
Klece ali klece predkoracno (1)
Stoje razkoracno ali predkoracno (1) (slika 61)
Stoje v rahlem cepu (1)
Stoje na eni nogi (1)
Z odrivom iz rahlega cepa (2) (slika 62)
Z izkorakom naprej (2)
S prisunskim korakom ali podrsom (4)
. Z zaletom in izkorakom naprej ali podrsom ali prisunskim korakom naprej (4)
. Zizkorakom v stran (2)
. Zizkorakom nazaj (3)
. Z odrivom iz polcepa s suvanjem v zrak
. Z odrivom z nasprotnim gibanjem nog in s suvanjem v zrak (3)
. Z odrivom iz klopce z eno nogo prekoracno na klopci in s suvanjem v zrak (2) (slika 64)
. Zizmenic¢nimi bo¢nimi poskoki levo-desno in izmetom proti steni (4)
17. Stoje predkoracno s podano Zogo, trupa in roke so Ze v gibanju proti Zogi (5)
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Slika 63. Met s sunkom iznad ramena s prisunskim korakom

Slika 63 prikazuje met s sunkom iznad ramena s prisunskim korakom. Met se uporablja tudi v
metodiko suvanja krogle.

Slika 64. Met s sunkom iznad ramena v zrak z odrivom iz klopce

Slika 64 prikazuje met s sunkom iznad ramena v zrak in z odrivom iz klopce. Z odrivom iz
klopce podaljSamo pot pospesevanja ampak izmet vseeno ne doseze velike izmetne hitrosti,
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saj se vecino ¢asa odrivamo z eno nogo, v primeru da je klopca dokaj visoka. DolZino poti
pospesevanja lahko reguliramo z visino klopce, tem pa tudi prilagajamo obremenitev nog.
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5.3.7 Met s sunkom iz viSine bokov

Mete izvajamo z razlicnimi izmetnimi koti brez ali z zasukom trupa, ki je lahko pasiven ali
aktiven. Meti so lahko izvedeni v smeri ali izven smeri nog. Met lahko naredimo tudi z
ekscentri¢no-koncentri¢cnim misiénim kréenjem rok (v tem primeru se zahtevnost meta po
sekundarni delitvi poveca na stopnjo 3).

Slika 65. Met samo s sunkom iz viSine bokov.

Slika 65 prikazuje met s sunkom iz viSine bokov. V gibanje se aktivno vklju¢ujejo samo roke.

Osnovna razlicica sunka iz viSine bokov

Sunek tezke Zoge iz viSine bokov iz mesta z vzporedno postavitvijo nog. Sunek kontroliramo
tako, da Zogo podpremo z drugo roko.

Met se sklada s 6. metodi¢nim korakom in stopnjo zahtevnosti 2.

Zacletni poloZaj: Stoja razkoracno, rahlo pokréeno, z Zogo v priroenju dol na strani izmetne
roke. Trup je rahlo zasukan vstran od smeri izmeta.

Potek gibanja:. Sunek zatnemo izvajati tako, da najprej iztegujemo noge v kolenskem sklepu
v smeri naprej. Nogam sledi gibanje kol¢nega in ramenskega sklepa v smeri naprej, temu pa
sledita iztegnitev roke naprej v komolénem sklepu in nato Se zapestnem sklepu.
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Slika 66. Sunek iz visine bokov z zasukom trupa iz razkoraka z rahlo pokréenimi koleni.

Slika 66 prikazuje sunek iz viSine bokov z zasukom trupa iz razkoraka z rahlo pokrcéenimi
koleni.
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Metodicni koraki:

1. Sede na klopci z naslonom (1)

2. Sede na klopci (1)

3. Klece ali klece predkoracno (1) (slika 67)

4. Stoje razkoracno ali predkoracéno (1) (slika 65)

5. Stoje v rahlem cepu (1)

6. Stoje naeninogi (1)

7. Zodrivom iz stoje razkoracno v rahlem cepu (2) (slika 66)

8. Zizkorakom naprej (2)

9. S prisunskim korakom ali podrsom naprej (4)

10. Z zaletom in izkorakom naprej ali podrsom ali prisunskim korakom(4)

11. Z izkorakom v stran (2)

12. Z izkorakom nazaj (3)

13. Z izmeniénimi bo¢nimi poskoki levo-desno vzporedno na smer izmeta (4) (slika 68)
14. Stoje predkoraceno s podano Zogo, trup in roke so Ze v gibanju proti Zogi (5)
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Slika 67. Met z sunkom iz viSine bokov z zasukom trupa klece predkoracno.

Slika 67 prikazuje met s sunkom iz viSine bokov z zasukom trupa klece predkoracno. Izmet
izvedemo pravokotno na smer nog. Z klekom predkoracno izklju¢imo noge iz aktivnega
delovanja, za to z metom bolj vplivamo na zasuk trupa in gibanje rok. Met zaradi izrazitega
zasuka ni primeren za tiste, ki imajo teZave s hrbtom zaradi stiska medvretencnih diskov.
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Slika 68. Met s sunkom iz viSine bokov z zasukom trupa in z izmeni¢nimi bo¢nimi poskoki levo-desno.

Slika 68 prikazuje met s sunkom iz viSine bokov z zasukom trupa in izmeni¢nimi boc¢nimi
poskoki levo-desno. Z poskoki levo-desno povecamo obremenitev na vadecega predvsem v
fazi meta ko poteka ekscentri¢no misi¢no kréenje in preklop v koncentriéno misicno kréenje.
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5.3.8 Met s stranskim sorocnim zamahom iz viSine bokov

Mete izvajamo z razlicnimi izmetnimi koti brez ali z zasukom trupa, ki je lahko pasiven ali
aktiven. Meti so lahko izvedeni v smeri ali izven smeri nog. Met lahko naredimo tudi z
ekscentri¢no-koncentri¢cnim misi¢nim kréenjem rok (v tem primeru se zahtevnost meta po
sekundarni delitvi poveca na stopnjo 3). Meti so po gibanju nog in trupa zelo podobni metom
s sunkom iz viSine bokov. Zaradi iztegnjenih rok, oddaljenosti Zoge od telesa in izmeta iz
zamaha so tudi zahtevnejsi za izvedbo, saj mnogo bolj obremenijo trup in ramena.

Slika 69. Met samo s stranskim soro¢nim zamahom iz visine bokov.

Slika 69 prikazuje met s stranskim soro¢nim zamahom iz viSine bokov. V gibanje se aktivno
vklju€ujejo roke in trup.

Osnovna razli¢ica meta s soroénim zamahom iz viSine bokov

Met tezke Zoge z zamahom iz viSine bokov iz razkoraka. Met kontroliramo tako, da Zogo
podpremo z drugo roko.

Met se sklada s 6. metodi¢nim korakom in stopnjo zahtevnosti 2.

Osnovni poloZaj: Stoja razkoracno, rahlo pokréeno, z Zogo v predrocenju dol. Trup je zasukan
vstran od smeri izmeta.

Potek gibanja: Sunek zacnemo izvajati tako, da najprej iztegujemo noge v kolenskem sklepu v
smeri naprej. Nogam sledi gibanje kol¢nega in ramenskega sklepa v smeri naprej. Roke so
iztegnjene in prednapete ter sledijo gibanju telesa naprej v izmet.
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Slika 70. Met s soro¢nim zamahom iz viSine bokov z zasukom trupa iz razkoraka z rahlo pokréenimi koleni.
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Slika 70 prikazuje met s soro¢nim zamahom iz viSine bokov z zasukom trupa iz rakoraka z
rahlo pokréenimi nogami.

Metodicni koraki:

Sede na klopci (1)
Klece ali klece predkoracno (1)
Stoje razkoracno ali predkoracno (1) (slika 69)
Stoje v rahlem cepu (1)
Stoje na eni nogi (1)
Z odrivom iz rahlega ¢epa (2) (slika 70)
Z odrivom iz rahlega ¢epa na eni nogi
Z izkorakom naprej (2)
S podrsom naprej (4)
. Z zaletom in izkorakom naprej ali podrsom ali prisunskim korakom (4)
. Zizkorakom v stran (2)
. Zizkorakom nazaj (3)
13. Zizmeni¢nimi bo¢nimi poskoki levo-desno vzporedno na smer izmeta (4)
14. Stoje predkoraceno s podano Zogo, trup in roke so Ze v gibanju proti Zogi (5)
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Slika 71. Met z zamahom iz viSine bokov iz razkoraka z nasprotnim gibanjem rok, trupa in nog.

Slika 71 prikazuje met z zamahom iz viSine bokov iz razkoraka z nasprotnim gibanjem rok.
Met zelo obremeni trup in ramena.
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Slika 72. Met z zamahom iz viSine bokov z zasukom trupa, stoje na eni nogi.

Slika 72 prikazuje met z zamahom iz viSine bokov z zasukom trupa, stoje na eni nogi. lzmet
tezke Zoge je izven smeri nog. Met je zelo zahteven za izvedbo, saj zamah od strani
predstavlja veliko breme za telo ob tem tudi prihaja do velikega zasuka telesa zaradi izmeta
izven smeri nog in zelo tezkega zadrZevanja ravnoteznega poloZaja na eni nogi.
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6 RAZVOJ HITRE MOCI Z METI TEZKE ZOGE

6.1 RAZVO)J HITRE MOCI S TEZKO Z0GO

V vecino Sportov je trening moci vklju¢en zato, ker Zelimo izboljsati hitrost in silovitost
delovanja miSice na breme kot pa zaradi maksimalne sile, ki jo lahko proizvedemo. To
pomeni, da Zelimo s ¢im hitrejSo tvorbo sile breme ¢im hitreje pospesiti do ¢im vecje hitrosti.
Vendar izboljSanje hitre moci ni enostaven proces, saj moramo upostevati, kdaj vkljuciti hitro
moc v trenazni sistem in katere vaje izbrati. Izbor vaj mora biti zaradi zadostitve kriterija
specificnosti ¢im bolj podoben tekmovalnim gibanjem in obremenitvam. Vaje sestavimo
tako, da so del specificnega gibanja Sportnika z dodatnim bremenom ali samo v hitrejsi
izvedbi od tekmovalne (Zatsoirsky, 1995).

Pomembno je, da preden zacnemo s treningom moci, testiramo vadecega v tekmovalnem
gibanju z dodatnim bremenom in z razbremenitvijo. Tako bomo ugotovili, kateri del krivulje
odnosa sila-hitrost moramo izboljsati. Trening moci s tezko Zogo nam vsekakor omogoca
usmerjanje te krivulje, saj lahko velikost bremena brez tezav spreminjamo. Trening
prilagodimo tako, da izberemo pravilno obremenitev, s katero bo Sportnik lahko izboljsal
pravilen del krivulje odnosa sila-hitrost. To pomeni, da z izborom tezjih bremen vplivamo bolj
na del krivulje, kjer je sila velika in hitrost majhna, z izborom lahkih bremen ali celo z
razbremenitvijo pa vplivamo bolj na del krivulje, kjer je sila majhna in hitrost velika. Z
izborom srednje tezkih bremen vplivamo na izbolj$anje krivulje skozi vso obmogje. Ce vse
skupaj poenostavimo: Sportnik, ki dela samo z velikimi bremeni, bo boljSi pri metih velikih
bremen, ni pa nujno, da bo to vplivalo na njegov tekmovalni dosezek, medtem ko bo
Sportnik, ki bo delal z manjsimi bremeni, boljSi pri metih lazjih bremen, ni pa nujno, da bo to
vplivalo na njegov tekmovalni dosezek. lzboljSanje tekmovalnega dosezka pri izkusenih
Sportnikih je mozno le ob dobrem poznavanju njihovih pomanjkljivosti v moci glede na
odnos sila-hitrost v primerjavi s tekmovalnimi zahtevami. Ob tem pa je potrebno poudariti,
da mora biti izbor vaj in bremen dovolj kompleksen in variabilen, da omogoca dolgorocni
napredek (Zatsoirsky, 1995).
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Slika 73. Prikaz vpliva treninga s poudarkom suvanja tezje (atlet A) krogle od tekmovalne in laZje (atlet B) krogle od
tekmovalne krogle.

Slika 73 prikazuje vpliv treninga s poudarkom suvanja tezje (atlet B) krogle od tekmovalne in
laZje (atlet A) krogle od tekmovalne. Oba atleta imata enak tekmovalni dosezek. Iz grafa
vidimo, da atlet B dosega veéje daljave s teZjo kroglo, medtem ko atlet A dosega vecje
daljave z laZjo kroglo. Za atleta A gre iz tega sklepati, da bi lahko daljavo izboljsal z
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vkljuCevanjem ve¢ metov s tezjo kroglo v trening. Medtem ko, atlet B mora izpopolniti
tehniko in hitrost pri laZjih kroglah (Zastsiorsky, 1996).

V1EV2§
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A A

 J
\ J
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Slika 74. Prikaz spremembe krivulje odnosa sila hitrost kot rezultat treninga z razli¢no tezkimi bremeni.

Slika 74 prikazuje spremembe krivulje odnosa sila-hitrost kot rezultat treninga. Graf A
prikazuje cilj delovati na isto breme z vecjo hitrostjo. Graf B prikazuje vpliv na spremembo
krivulje s treningom z lazjimi in teZjimi bremeni. Sprememba je znacdilna za zacetnike. Graf C
prikazuje vpliv na spremembo krivulje z veC treninga s tezjimi bremeni, kar je po navadi
tipicen pristop k izboljSanju tekmovalnih dosezkov. Graf D prikazuje spremembo krivulje kot
posledico vec treninga z lazjimi bremeni. Graf E prikazuje spremembo krivulje kot posledico
treninga vecinoma s tekmovalnim bremenom. Tak rezim treninga po navadi ucinkuje le na
kratek rok. (Zatsiorsky, 1996).

Vse opisane spremembe v veliki meri dolocajo Ziv¢ni dejavniki. Ob tovrstnem treningu se ob
izvedbi ¢im hitrejSega misSi¢nega kréenja izboljSa rekrutacija proZzenja motori¢nih enot (¢im
ve¢ motori¢nih enot v ¢im krajSem casu), sinhronizacija proZenja motori¢nih enot
(pravocasnost v odvisnosti od ostalih motoricnih enot) in njuna kombinacija. Tukaj je
potrebno omeniti tudi posebno prilagoditev Zivénega sistema pri dobrih in izkuSenih
dvigovalcih uteZi ter metalcih, imenuje se selektivna rekrutacija motori¢nih enot. Je
posledica teZnje po ¢im bolj siloviti in/ali ¢im hitrejsi izvedbi giba. V tem primeru se
zaporedje rekrutacije motori¢nih enot ne vrsi po zaporedju glede na velikost vzdraznostnega
praga. To zaporedje se preskoci in aktivirajo se le dovolj hitre motori¢ne enote, ki imajo tudi
vedji vzdraznostni prag, medtem ko se pocasnejSe motori¢ne enote inhibirajo, saj bi le-te
negativno vplivale na hitro produkcijo ¢im vecje sile. Vzrok je prepozno vklapljanje hitrih
motoricnih enot glede na razpoloZljiv ¢as (Baechle in Earle, 2008).

Za razvoj hitre moci je pomembno tudi, kaksno je specifiéno gibanje v neki Sportni disciplini,

evev

koncentricnih kréenjih, hitrih ekscentriéno-koncentri¢nih kréenjih ali kombinaciji vseh. Temu
primerno prilagodimo tudi vadbena sredstva, ki vkljuujejo mete.

Kadar razvijamo hitro mo¢, naj velja nacelo kvalitete izvedbe pred kvantiteto. Standardne
metode hitre moci ne priporocajo vec kot 7 ponovitev na serijo in najvec 5 serij, saj se takrat
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Ze zacnejo pojavljati ucinki utrujanja, ki negativno vplivajo na hitrost in tehniko izvedbe,
medtem ko reaktivhe metode priporocajo od 6 do 12 ponovitev v seriji in najvec¢ 5 serij
(Strojnik, 2010. Po navadi zadoscajo Ze 3 serije. Zelo prakti¢no je, ¢e spremljamo dolzZine
metov, saj lahko tako sproti objektivno spremljamo, kako se vadedi pocuti. Ko vidimo, da
dolZzina meta in tehni¢na izvedba zacneta upadati, moramo serijo takoj prekiniti in narediti
odmor, ki traja vec¢ kot 5 minut med serijami.

To so le priporoceni okviri. Najpomembneje je, da vadecega ves ¢as opazujemo in ocenimo,
kdaj je sposoben izvesti naslednji met in novo serijo metov (Usaj, 2003). Za ucinkovito
vklju¢evanje tezke Zoge v razvoj hitre moci so navedena dejstva klju¢nega pomena.

6.2 UPORABA RAZLICNIH ZOG GLEDE NA POJAVNO OBLIKO MOCI IN OBLIKO MISICNEGA
KRCENJA

Glede na zgoraj opisano raznovrstnost uporabe in veliko razli¢nih vrst tezke Zoge lahko z
njimi zadostimo vadbi razli¢nih oblik moci, od hitre moci, vzdrzljivosti v moci kot tudi v
nekaterih primerih maksimalni moci. Vse te oblike moci lahko manifestiramo v nespecificnih
kot tudi specificnih pogojih in nacinih gibanja glede na Sportno disciplino. Velika prednost
tezkih Zog je, da jih lahko v skoraj vsakem Sportu vklju¢imo tudi v izvedbo specifi¢nih gibanij.

e Standardne tezke Zoge

Razvoj hitre moci (meti) in vzdrzljivosti v moci ob pomoci stene ali partnerja v
specificnih in nespecificnih pogojih. Razlicni meti in dodajanje Zoge k izvedbi
kompleksnih gibanj.

Oblika misicnega kréenja: koncentricna, pocasna ekscentricno-koncentri¢na, hitra
ekscentri¢no-koncentri¢na.

e Mehke odbojne tezke Zoge

Razvoj hitre moci (meti) in vzdrZljivosti v moci ob pomoci stene ali partnerja v
specificnih in nespecificnih pogojih. Razlicni meti in dodajanje Zoge k izvedbi
kompleksnih gibanj.

Oblika miSi¢nega kréenja: koncentricna, pocasna ekscentricno-koncentri¢na, hitra
ekscentri¢no-koncentri¢na.

e Mrtve tezke Zoge

Vzdrizljivost v moci (kotaljenje, dvigi), hitra moc¢ (slami, nalog), maksimalna moc
(mrtvi dvigi, kotaljenje) v specifi¢nih in nespecificnih pogojih.

Oblika miSi¢nega kréenja: koncentri¢na, po¢asna ekscentricno koncentricna.

o Teizke Zoge z rocajem

Hitra moc¢ (meti, meti z zasukom trupa, udarci ob steno), vzdrZljivost v moci.
Specifi¢ni in nespecifi¢ni pogoji.

Oblika misi¢nega kréenja: koncentri¢na, pocasna ekscentricno-koncentri¢na, hitra
ekscentri¢no-koncentri¢na.

e Teike Zoge z vrvico ali palico
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Hitra moc¢ (»smashi« — udarci ob steno ali v tla, risanje »osmic« v stoji, meti z
zasukom trupa, udarci v mirujoco Zogo, udarci v premikajoco se Zogo, bic¢asti zamahi).
Bolj primerna za nespecificne pogoje.

Oblika miSi¢nega kréenja: koncentricna, pocasna ekscentricno-koncentri¢na, hitra
ekscentri¢no-koncentri¢na.

e Majhne tezke Zoge

Hitra mo¢ (meti iznad ramena, odboji s kijem), vzdrzljivost v moc¢i (meti iznad
ramena).

Oblika miSi¢nega kréenja: koncentri¢na, pocasna ekscentriéno-koncentri¢na, hitra
ekscentri¢no-koncentri¢na.

7 SKLEP

Tezka Zoga je vsestransko uporaben Sportni pripomocek, ki lahko popestri in naredi vadbeno
enoto bolj kvalitetno iz vidika gibalne vsestranskosti in potreb vadbenih metod po
ucinkovitih vadbenih sredstvih.

Tezko Zogo lahko uporabimo za ogrevanje, pripravo na mete in metodi¢ne korake v ucenju
izvedbe le-teh. Uporabimo jo lahko za namene ucenja razlicnih gibalnih vzorcev, razvoj
razli¢nih pojavnih oblik hitre moci in bazi¢no pripravo ostalih gibalnih sposobnosti.

V sklopu ogrevanja je opisanih le nekaj vaj, ki se jih lahko izvede s tezko Zogo. Razlicic, ki
lahko izhajajo iz teh vaj, je zelo veliko in so prepuséene znanju in kreativnosti trenerjev. Ze v
ogrevanju lahko s tezko Zogo vplivamo na ucenje manipulacij in utrjevanje gibalnih vzorcev,
ki se pojavljajo pri metih. Za potrebe metov moramo pri vade¢em povzrociti dovolj veliko
vzburjenost Zivénega sistem, saj je od tega odvisna uspesnost metov v glavnem delu vadbene
enote.

Priprava na mete je za razvoj nadaljnjih metalni sposobnosti posameznika klju¢nega pomena
in predstavlja vaje, ki zajemajo osnovne manipulacije in pedipulacije ¢loveka s poudarkom na
kontroli gibanja. VadeCega moramo preko ucenja gibalnih vzorcev in z nadzorom gibanja
telesa ob hitrih manipulacijah z bremenom postopoma pripeljati do stopnje, ko je sposoben
varno in ucinkovito izvajati zaCetne razli¢ice metov. Zaradi sploSnosti je ta del metodike
primeren za razlicne namene v vadbeni enot: od namenov rehabilitacije, sploSne moci,
osnovne koordinacije do specificnega razvoja neke gibalne sposobnosti (npr. vzdriljivosti v
moci). Z razlicnimi dodatnimi vadbenimi pripomocki (npr. ravnoteine blazine, gimnasti¢na
Zoga) lahko vaje dodatno oteZzimo in dosezemo vec ucinkov na gibalne sposobnosti hkrati.

V primarnih metodi¢nih korakih je opisanih le nekaj variacij metov, ki se lahko glede na
potrebe Sporta in vadecega tudi prilagajajo. Primarni metodiki je dodana tudi sekundarna
metodika, ki mete Se bolj specifiéno razdeli glede na obliko misi¢nega kréenja med izvedbo
meta. S tem prikazemo, da je v osnovi skoraj enak met, ki ga izvedemo s koncentri¢nim
misSicnim kréenjem, lahko veliko bolj zahteven iz vidika tehni¢ne izvedbe kot tudi
obremenitve na telo, ¢e ga izvedemo z ekscentri¢no-koncentricnem kréenjem ali dodatnimi
nalogami. Zato moramo uposStevati preplet obeh predstavljenih kriterijev, na katerih
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temeljijo predstavljeni metodi¢ni koraki in Ze osvojen nivo gibalnih sposobnosti
posameznika.

Metov tezke Zoge se moramo lotiti celovito in najprej ustvariti ter preveriti gibalno podlago
posameznika za mete. Sele nato se odlo¢imo, s katerim metodi¢nim korakom je primerno
zacCeti. Napake pri izvedbi vaj za pripravo na mete in pri izvedbi posameznih metov skozi
metodi¢ne korake moramo odpravljati sproti, saj se s kompleksnostjo meta in zahtevnostjo
izvedbe le-te samo Se stopnjujejo. Ob tem je pomembno, da ne glede na to, kako dobro je
nacrtovano neko vadbeno sredstvo, vseh prednosti le-tega skozi mete tezke Zoge ne bomo
izkoristili, dokler met ni tehni¢no izpopolnjen. Predvsem se to izrazi pri ekscentri¢no-
koncentricnem misi¢nim kréenju in vecjih bremenih.

Z meti tezke Zoge najpogosteje specificno razvijamo predvsem hitro moc¢ za potrebe razli¢nih
Sportov. A velja opozoriti, da se ob tem lahko hitro ujamemo v past, ko hocemo mete prevec
prilagoditi tekmovalnim okolis¢inam. Najvecja nevarnost je, da z nesmiselnimi izvedbami
povetamo tveganje za posSkodbe, ob tem pa zaradi razli¢nih razlogov ne zadostimo niti
osnovnim nacelom in pogojem izvedbe meta za potrebe razvoja hitre moci. S tem lahko
vadeCemu povzro¢imo veliko Skode, v najboljSem primeru le izgubo ¢asa in stagnacijo ali
nazadovanje v gibalnih sposobnostih.

Pred meti mora biti posameznik spocit in zbran, saj meti z namenom razvoja hitre moci
zahtevajo maksimalno hitrost in silovitost izvedbe. Pomembno je, da ob ponovitvah trener
opazuje vadecega in ob neprimerni izvedbi tudi prekine izvajanje metov.
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