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IZVLECEK

Sodobna koSarka je igra modi, hitrosti in spretnosti oz. koordinacije. Za njo so znadilni
Sprinti na krajSih razdaljah, nenadne spremembe smeri, agresivha zaustavljanja in
pospesSevanja, skoki razlicnih oblik, telesni kontakt, tako v napadu kot v obrambi ter hiter
tempo skozi celotno igro. Za uspesnost v igri morajo torej koSarkarji imeti visoko razvite

Stevilne motoricne sposobnosti, med katerimi Se posebej prihaja do izraza moc.

Mo¢ kot ena najpomembnejSih motoricnih sposobnosti za uspesnost v koSarki se
manifestira na razlicne nacine. Kompleksna narava koSarkarske igre tako od igralca
zahteva visok nivo razvitosti maksimalne moci, eksplozivne o0z. hitre moci ter
vzdrZljivosti v mocCi. Za razvoj eksplozivhe moci poznamo razlicne metode, ki jih je
potrebno smiselno razporediti skozi vadbeno obdobje. Poleg metod je za razvoj
eksplozivne moci potrebna tudi ustrezna izbira vaj. Vaje morajo biti Sportno specifi¢ne,
kar pomeni, da morajo izhajati iz gibalnih vzorcev, ki so znacilni za koSarko. Med

tovrstne vaje spadajo tudi vaje iz olimpijskega dviganja utezi ter njihove izpeljanke.

Predmet diplomskega dela je obravnavanje olimpijskega dviganja uteZzi kot sredstva za
razvoj eksplozivne moci koSarkarjev. V slovenski strokovni literaturi je to podrocje slabo
predstavljeno, prav tako tudi v Sportni praksi, saj je le redko mogoce zaslediti uporabo

olimpijskega dviganja utezi v procesu treninga moci koSarkarjev.



Tovrsten trening moci v praksi trenerji velikokrat povezujejo z visokim tveganjem za
nastanek poskodb, predvsem poskodb hrbtenice. Po avtorjevem mnenju in prakti¢nih
izkuSnjah je takSno razmisljanje prej posledica nepoznavanja teorije in prakse
olimpijskega dviganja utezi. Sportne poskodbe se lahko pojavijo pri vsakem $portnem
treningu, tudi pri treningu moci na trenazerjih. Ob ustrezni metodiki u€enja, pravilno
nauceni tehniki olimpijskih dvigov in prilagojenosti treninga starostnim ter morfoloskim
znacilnostim koSarkarjev, je lahko olimpijsko dviganje utezi varno in predvsem

ucinkovito sredstvo za razvoj eksplozivne moci.
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ABSTRACT

Modern basketball game is a game of strength, speed and coordination. Characheristics
of a modern game from the athletic point of view are short distance sprints, quick
changes of movement direction, agressive accelerations and stopping, different qualities
of jumps, physical contact in offence and defence. For successful participation in the

game, basketball players need to have well developed motoric skills, strength above all.

Strength and power as two of most dominant motoric skills presented in basketball
game are manifested in different ways. The complex nature of basketball game requires
a high level development of maximal strength, explosive strength and strength
endurance from a basketball player. Beside different methods for development of
explosive strength is also important to choose the right type of exercise. Exercise for
explosive strength development need to be sport specific — they must mimic the
movement strategies of sports we are training. Weightlifting exercises are considered as

one of the best sport specific exercises for strength and power development.

The purpose of the thesis is to present the weightlifting exercises as an instrument of
strength and power development for basketball players. In Slovenian sports literature
weightlifting is poorly presented and use of that kind of exercises is also rearly seen in

strenght and conditioning training in basketball.



In practice many coaches consider weightlifting exercises as exercises with high level of
sports injuries risk. From the author's point of view and his practical experience is that
kind of thinking the consequence of lack in theoretical and practical knowlege of
weightlifting. With use of appropiate learning methods, proper technique of weightlifting
movements and training which is adjusted to the players' age and its morphological
charachteristics, weightlifting can be safe and above all an effective instrument to

develop strength and power.



Kazalo vsebhine

R LY 5 O 9
1.1 KARAKTERISTIKE SODOBNE KOSARKE .....vvviiitiieeiittireeiseeessisseessssstesssssessssssssssssssesssssssssssssssssssssessssssssssssnnns 10
2 Y [0 T 11
1.3 PERIFERNI ALI MISICNI DEJAVNIKI MISICNE SILE IN MOCT .....uvvviiiiitieeeiieeeeseseeeesssbeeessseessssnsessssssessssssessssnnns 12
1.4 CENTRALNI ALI ZIVCNI DEJAVNIKI MISICNE SILE IN MOCT.uuuiiiiiiiiiiiiiiiiee e e s ssiiitieseeesssssisbrsssessssssasssssssssesssnns 13
1.5 MEHANIZMI PRILAGODITVE V TRENINGU SILE IN MOCT .. .uuuuiiiieiiiiiiuiiiiiieeesesiiiieseessssssissssseessssssssssssssssesssenns 14

2. PREDMET, PROBLEM IN NAMEN DELA ...ttt sttt ettt eata e s st n e s araa e e s aens 17
2. 1 DEFINICA MAKSIMALNE MOCI IN MAKSIMALNE SILE ....ciiiitttiiiieeiieiiitiiiee e s e s s iibbaie e e s e s ssbbbasesssssssssssssnssseas 17
2.2 TRENING MAKSIMALNE MOCT ...uttiiiiiiiiiiittiiiie e e e s seibttiee s e s s s essabbaessesssessbbbbasssesssssabbbateeesesssbbbaaesesesssabbbbaseeeaas 21
2. 3 SPECIFICNOST TRENINGA MOCI V SPORTU ......cciuviieiitrieeeiitteeesistessssseeesssssessssssesssssesssssssesssssssssssssssssssssenessns 25
2.4 OLIMPIISKO DVIGANJE UTEZI (ODU) IN RAZVOJI MOCT c.vvvverieieiesiestesieaseeeessessessessessesssssesssessessessessessessenns 30

R T O | I 1 TR 34

4. TEHNIKA OLIMPIISKEGA DVIGANJIA UTEZL......ooooieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee et ee e et eees e eesesaeees 35
o 0 1 = c TP 36
U | N =1 PO 48
NV W e Tl NN = 3= R 48
A U N = N = = 5] [ 55

5. METODIKA UCENJA OLIMPIJSKEGA DVIGANJIA UTEZL.........oiooeieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeees e 61
LT LG 1) 23 20 0 N 2T GNP 62

5.1 SiFinG Prijema@ ArOZQ ...........ocovvvvveeveiseesiieisisisessvs s bbbt 62
5.2 POLISK NAA GIAVO ZAUA]J ... ..veveveieeeeiisteiee ettt ettt e 63
5.3 Pocep z drogom RAA GIAVO ..............ccccuooiiiiiiiiiiie et 65
5.4 Viecenje za poteg iz POAFIVA ...........c.ccououieiiiiiiiii ittt e nne e 66
5.5 POEZ TG TOC ...ttt et h e bt et a et R e Rt e bt e bt R e e e R R e R e R e n e nr e nr e nne e 67
5. 6 VieCenje za poteg izpod VISINe KOLen ................ccooiiiiiiiiiiiiii e 69
5. 7 Poteg izpOd VISINE KOIEH ..........c.cccoieiiiiiii ettt et n e 71
LR o] (=0 3 = 1 USSR 74
(ST O L) Sh 1 S N 0 17 76
B. L PIIJEM AFO08. ...t ettt bbbt b e bbb bbb et bt e bbb e b b e e bbb n b 76
6.2 POCEP Z AVrOGOM SPFEUAJ ...ttt e 76
6.3 Viecenje za RAlOZ iZ POAVIVA ............c...cccoiiciieiiiie et e 78
6. 4 INAIOG Z POUFIVA ..ottt et bbbt b e bbbt b e bbbt be b b 79
6. 5 Viecenje za nalog izpod VISINE KOIEH ................c.ccccoiieiiiiiiiiiic it 81
0. 6 Nalog izPOA VISINEG KOLEH ..........ccueiiieiiiiiiii ittt ettt 82
LT A =Y oo T3 - 1 SRS 84
A O L3 231 SR 61 NP 85
A 10 g = To o | = TSSO 85
7. 2 DPUSH PFESSE ittt bbbt b h bRt E et R e Re Rt bt r e ane e 86
7o 3 SURNCK FUA TOC ..ottt et e e e ettt et e et e e ettt e e e e e e e et e et e s eee e et es e eeeeeeeesta s reeeeeeesranrees 88
T SUNEBK vttt ettt e ettt e e et e e e ettt e e et e e e s eaa e e e e et et e e et bt e e aa et e e e t—eeeaatrteeea——teeaarrteeaarrteeraateerareees 89
LT 100 VT =Y =S 91
L =0 To LY=o OO 91
8.2 POCEP ...ttt 92
ST 1Y L g VI 1Y To OO OO OO 94

9. VARNOST OZ. NEVARNOST ODU ...ttt ettt ettt ettt s ettt e s ebaa s s eata e s s sbb e e e s ebtae e s saees 96

0TS L I = R 98

A 1 = SR 102



1. Uvod

KoSarka kot igra, kakrSno poznamo danes, se v marsi¢em razlikuje od igre, ki so jo
igrali v preteklosti. Njen stalen in predvsem hiter razvoj jo je pripeljal do danasnje
oblike igre — za katero lahko reCemo, da je igra moci, hitrosti in spretnosti oz.
koordinacije. Zahteve sodobne koSarke narekujejo profil igralca, ki se v marsi¢em
razlikuje od igralca v preteklosti. Ce primerjamo med seboj kosarkarja iz 80-ih let ali
koSarkarja danes, lahko Ze na prvi pogled ugotovimo, da so igralci danes moc&nejsi,
hitrejSi, agilnejSi in bolj eksplozivni kot nekoC (Slika 1). Obdobje koSarkarske

romantike je Ze zdavnaj mimo, danasnja igra pa vse bolj temelji na fizi€ni moci.

Slika 1: KoSarka neko¢€ in danes (pridobljeno 2010 z
http://www.euroleague.net/history/50-years/photo-exhibition in

http://hoopedia.nba.com/index.php?title=Image:PEKOVIC.jpq)



http://hoopedia.nba.com/index.php?title=Image:PEKOVIC.jpg

1.1 Karakteristike sodobne kosarke

Cilj koSarkarske igre je, da mostvo doseze zadetek oz. da ne dovoli tekmecu, da
pride do Zoge in doseze zadetek. KoSarkarsko igris€e meri 28 x 15 m. Razmeroma
majhna igralna povrSina vsekakor vpliva na gibanja igralcev. Ta so razmeroma
kratka, hitra, z veliko Startov, zaustavljanj in sprememb smeri. Zaradi razmeroma
majhnega prostora, Se posebno pod kosem, prihaja med igralci pogosto do dotikov in
z njimi povezanega zavzemanja stabilnih polozajev, naslanjanj in odrivanj. Cilj, v
katerega me€emo, je na viSini 305 cm, zato morajo doloCene akcije (mete, lovljenja
Zoge, blokiranje, podajanje Zoge ipd.) igralci izvajati tudi v skoku (Dezman in Erculj,
2000).

Za uspeSno udejstvovanje v sodobni koSarkarski igri mora imeti koSarkar visoko
razvite motoricne sposobnosti, saj je igra, kot jo pozhamo danes, postala igra
talenta(ov) v modi, hitrosti in vzdrzZljivosti, ki se manifestira v motori¢no izredno
agresivnem vedenju. Kdor se temu ni sposoben prilagoditi, se v bistvu sam izloci in je

manj uspesen (Jakse, 2005).

Vrhunski klubi sodelujejo v razlicnih tekmovanjih, npr.: drZzavnem prvenstvu,
pokalnem prvenstvu, ligi NLB, evropskih tekmovanjih (Euroliga, Eurochalenge ...);
kar njihovim igralcem narekuje, da na teden odigrajo dve ali celo tri tekme. Poleg
klubskih obveznosti igrajo najboljSi igralci Se tekme drzavne reprezentance, ki
ponavadi potekajo v obdobju aktivnega pocitka (julij, avgust). Ob vsem tem
napornem ritmu tekmovanja seveda dnevno opravijo Se ve¢ napornih treningov
(taktiCno-tehni¢ni trening, kondicijski trening ...). Vse zgoraj nasteto nakazuje, da je
dobra kondicijska priprava osnova za uspesSno izvajanje tehni¢no-takti¢nih prvin igre,

hkrati pa sluzi tudi kot preventiva pred poSkodbami (Bracic¢, 2006).

Kondicijski trening tako postaja stalnica v vseh $portih, tudi v koSarki, Se vedno pa
obstaja veliko polemik, na kakSen nacCin je potrebno trenirati, da bi bili Sportniki
kondicijsko kar najbolj optimalno pripravljeni. Tako se med trenerji, Sportniki, Sportno
znanostjo porajajo vpra$anja o optimalnem obsegu, pogostosti treninga, metodah,

vajah itd. Eno izmed najbolj »pereCih«vprasanj na tem podro€ju pa je uporaba

10



eksplozivnih vaj za izboljSanje miSicne sile ter moc€i kot enih izmed najdominantnejsih

motoric¢nih sposobnosti (Low in Smith, 2007).

Razvoj koSarkarske igre narekuje, da mo¢ postaja ena izmed najbolj pomembnih
motoricnih sposobnosti za uspe$no udejstvovanje v koSarki. Igralec, ki mu
primanjkuje moci, teZko postane uspeSen, kajti pomanjkanje le-te lahko le delno

nadomesti z drugimi dejavniki uspesnosti igranja v koSarki (Dezman in Erculj, 2000).

Zahteva po mocnih igralcih in posledi¢no vkljuCevanje vadbe moci v trening je torej iz
leta v leto vecja. Vsa kompleksna dinami¢na gibanja, ki so za uspesSnost igranja
koSarke pomembna (skoki, meti, podaje, spremembe smeri, pospeSevanje, Sprinti,
borba za prostor), za ucinkovito izvedbo zahtevajo visok nivo miSiéne modi.
Zmoznost generiranja miSicne moc€i v kratkem Casu, ki je potrebna za izvedbo hitrih
eksplozivnih gibanj, je ena bistvenih sposobnosti dobrega koSarkarja. Poleg tega je
za uspesSno premagovanje velikih odporov, kot je borba za prostor pod koSem,
potrebna sposobnost premagovanja velikih sil, bodisi v koncentriCnih, izometri¢nih ali
ekscentri¢nih pogojih misi€nega delovanja. Pomemben ucinek pove€anja modi je tudi

zmanjSana dovzetnost za Sportne poSkodbe (Drakslar, 2009).

1.2 Mo¢

Moc¢ je fizikalno opredeljena kot sposobnost opravljanja dela v nekem €asovnem
intervalu. Veliko S$portnih panog vsebuje gibanja (meti, skoki, Sprinti, hitre
spremembe smeri, udarci), ki so odvisna od te motori€ne sposobnosti. V teh
aktivnostih je mo€ eden od bistvenih dejavnikov uspeha (Kawamori in Haff, 2004),
zato je trening, ki je usmerjen v razvoj mocCi postal sestavni del vsakega trenaznega

procesa.

Struktura misicne modi je kompleksna in odvisna od vidika obravnave. Literatura jo
deli v glavnhem po manifestacijskem (Sprinterska, metalna, suvalna, odrivna ...) ali
topoloskem kriteriju (noge in medeni¢ni obrog, trup, roke in ramenski obro€), oz. z
vidika silovitosti miSicnega kréenja (najve€ja moc€, hitra mo¢&, vzdrzZljivost v modi)
(povzeto po Strojnik, 1997 in Sarabon, 2007).
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1.3 Periferni ali miSi€ni dejavniki miSi€ne sile in mo¢i

silo 0z. mo€. Med najvaznejSe uvrS€amo:

e Precni presek miSice

Dobro je poznano, da je sila 0z. mo¢, ki jo je miSica sposobna proizvesti, odvisna od
njene dimenzije oz. od njenega fizioloSkega preseka. FizioloSki presek miSice
predstavlja pomemben dejavnik generiranja misi¢ne sile. Opredeljen je kot namisljen
presek skozi miSico, ki preseka vsako miSi¢no vlakno pravokotno glede na njegov
potek (USaj, 1997). FizioloSko hipertrofirana miSica lahko na breme deluje z vecjo
silo. Hipertrofija miSice kot posledica treninga pomeni povecanje Stevila aktinskih in
miozinskih vlaken v posameznem misiénem vlaknu ter povec€anje sarkoplazemskega
retikuluma. Pri vrhunskih dvigovalcih utezi je mozno zaznati predvsem miofibrilno
hipertofijo, med tem ko je pri bodybuilderjin prisotna predvsem sarkoplazemska
hipertrofija. To nakazuje na to, da je tip treninga z utezmi tisti, ki dolo¢a kvalitetne

spremembe v miSici (Zatsiorsky, 2006)

e Tip miSicnega vlakna

Pri Cloveku razlikujemo predvsem tri tipe miSi¢nih viaken: tip 1, tip 2A in tip 2B. Tip 1
je znacilen po tem, da predstavlja tipicno vzdrZljivo vlakno, ki se krCi poCasi, se tezje
utrudi in v katerem prevladujejo aerobni energijski procesi. Viakno tip 2A je znacilno
po tem, da se kr€i hitreje od tipa 1, v njem pa so izraziteje aktivni aerobni energijski
procesi. Vlakno tip 2B se krci hitro, v njem prevladujejo anaerobni energijski procesi,

se pa hitreje utrudi (Usaj, 1997).

fwvow

preCnega preseka. Hitra vlakna pa lahko proizvedejo vecjo silo pri vecjih hitrostih
kontrakcije, ki so znacilne za hitra gibanja v Sportu. Prav tako imajo hitra vlakna (tip
2B) vedjo eksplozivno mo¢ (hitreje proizvedejo silo) in silo od po¢asnih vlaken.
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1.4 Centralni ali zivéni dejavniki miSi¢ne sile in mog¢i

Centralni Zivéni sistem (CZS) igra zelo pomembno vlogo pri uravnavanju misiéne

aktivnosti. MiSi¢na sila ni odvisna le od mehanskih in arhitekturnih lastnosti misice

v w

fwvoew

v w

koordinacija (Zatsiorsky, 1995).

Znotrajmisi¢éna koordinacija

miSicne koordinacije centralni zivéni sistem nadzoruje aktivhost miSic in s tem

miSicno silo s pomocjo treh mehanizmov (Enoka, 1994):

1. rekrutacije — stopnjevanja sile s pomocjo vkljuCevanja in izkljuCevanja

motoriénih enot;

2. frekvenéne modulacije — spreminjanja frekvence prozenja akcijskih

potencialov posameznih motori¢nih enot;

3. sinhronizacije — hkratnega vklju¢evanja motori¢nih enot.

Medmisiéna koordinacija

Vsak gib, tudi najbolj enostaven, je nau€en akt, ki zahteva kompleksno koordinacijo
vklju€ujejo v premagovanje napora (misi¢na veriga), in uspesnost, s katero se hkrati
sproS€a antagoniste ter pasivno aktivira stabilizatorje, imenujemo medmiSi¢na
koordinacija. Posebno pomembna je pri izvedbi hitrih eksplozivnih gibov, Se posebej
takrat, ko se pojavi utrujenost. Takrat se tovrstna koordinacija hitro porusi, pri

netreniranih verjetno prej kot pri treniranih. PoruSenje koordinacije pa povzroCi Se
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vecjo porabo energije in s tem Se vecjo utrujenost. Pasivno kréenje misic, ki v gibanju
opravljajo stabilizacijsko funkcijo miSicam, ki opravljajo osnovno gibanje, je klju¢nega

pomena za uspesno izvedeno gibanje in pravilno tehniko (Usaj, 1997).

1.5 Mehanizmi prilagoditve v treningu sile in mog¢i

Trening miSi¢ne sile in moci privede do znacilnih adaptacijskih sprememb v Stevilnih
organskih sistemih Cloveka: miSicno-skeletnem, ZivEnem, endokrinem, sréno-Zilnem

in energijskem sistemu.

Mehanizmi miSi€ne prilagoditve na trening mog¢i

Adaptacija misice:

Najpomembnejsi mehanizem adaptacije miSice na trening moci je hipertrofija miSice

0z. povecCanje pre¢nega preseka miSice. Gre za povecCanje koli€ine kontraktilnih

fvorw

fwvow

naj bi bil prispevek hiperplazije relativno majhen (manj kot 5 %), zato z vidika prakse
lahko smatramo hiperplazijo kot nevazno (Povzeto iz Zatsiorsky in Kreamer, 2006;
Markovi¢, 2008).

Obstajata dve vrsti hipertrofije
1. Sarkoplazemska — gre za poveCanje preCnega preseka miSice na racun
povecane koli€ine sarkoplazemskega retikuluma, ki nima direktnega vpliva na

proizvodnjo misi¢ne sile.

2. Miofibrilna hipertrofija — gre za povecanje miSi¢nega vlakna na racun vecjega

Stevila aktinskih in miozinskih miofilametov.
Trening moci vodi do kombinacije sarkoplazemske in miofibrilne hipertrofije. Odvisno

od tipa treninga se razli¢na tipa hipertrofije pojavljata v razlicnem obsegu. Tako je pri

vrhunskih dvigovalcih utezi mozno zaznati predvsem miofibrilno hipertofijo, med tem
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ko je pri bodybuilderjih prisotna predvsem sarkoplazemska hipertrofija. To nakazuje
na to, da je tip treninga z utezmi tisti, ki doloCa kvalitethe spremembe v miSici

(Zatsiorsky in Kreamer, 2006).

Med pomembnejSe mehanizme prilagoditve miSice na trening moci uvrS€amo

fvow

bremena, hkrati pa izgublja svojo sposobnost hitre izvedbe giba. Na drugi strani pa
trening eksplozivne moci, kjer so zunanja bremena relativno majhna in se jih
premaguje z maksimalno mozno hitrostjo (npr. Sprinti, skoki ...) zmanjSujejo kot

e

porast hitrosti in moci brez znacilnih sprememb v sili (Markovi¢, 2008).

Adaptacije v miSici se zgodijo kasneje kot adaptacije v ziv€evju. UCinki hipertrofije se
pojavijo Sele po treh mesecih redne vadbe, pri ¢emer mora biti ista misicna skupina
obremenjena najmanj trikrat tedensko (Zatsiorsky, 1995). NovejSa Studija
raziskovalcev Synnesa, De Boerja in Naricija (2007) pa nakazuje, da so spremembe
na makroskopski ravni misice vidne ze po treh tednih ob dovolj intenzivnem treningu
(rezim treninga: 4 serije, 7 RM in 2 minuti odmora med serijami). Avtorji ne
nasprotujejo dognanjem o doprinosu Zziv€nih dejavnikov na zgodnje pridobivanje
moci, menijo le, da se ucinki hipertrofije pojavijo prej, kot je veljalo do zdaj. Pri
treniranih Sportnikih so spremembe tudi hitreje opazne (Synnes, De Boer in Narici,
2007 v Jakse, 2009).

Prilagoditev zivénega sistema na trening mogci

Izbolj8ano delovanje Ziv€nega sistema se kaze kot eden izmed prvih ucinkov
treninga mocCi. Pove€anje moci je v zacCetni fazi treninga moci vedno posledica
izboljSanja misicne aktivacije, pomembnejSe strukturne spremembe v miSici
(hipertrofija) in pa pove€anje moci na njihov racun pa se kazejo kasneje, ponavadi po
treh mesecih redne vadbe (Strojnik, 2005-2009).
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Trening za aktivacijo miSi€ne mase ima sicer relativno hitre uCinke, vendar pa je ta
mehanizem napredovanja na podro¢ju moc€i moc¢no omejen. Kumulativni ucinki
povecCanja nivoja aktivacije miSice se pojavijo ze v prvem tednu treninga, medtem ko
je pri srednje in visokem izhodiS€nem nivoju plato razvoja tega mehanizma dosezen
v §tirih do $estih tednih (Sarabon, 2001).

Adaptacija zivénega sistema:

¢ zmanjSa se aktivacija antagonista (prvi odziv na vadbo modi),

e sposobnost prevajanja visjih frekvenc AP znotraj miSicnega vlakna agonista,

e bolje se vkljuCujejo sinergisti — povecanje sile in moci pri doloéenem gibu je
lahko tudi rezultat povelanja aktivacije sinergistov — miSic, ki direktno
pomagajo agonistu. Govorimo torej o izboljSanju medmiSi¢ne koordinacije
(Markovi€ idr., 2007).

Pri zaCetnikih pride do vseh prilagoditev, do specializiranih odzivov pa Sele pri

treniranih Sportnikih.
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2. Predmet, problem in namen dela

2. 1 Definicija maksimalne mo¢i in maksimalne sile

Maksimalna moc€ je glavna determinanta uspesnosti gibanj, katerih cilj je produkcija
maksimalne hitrosti npr. ob odrivu ali udarcu. TakSne zahteve se pojavljajo pri

Sportnih aktivnostih, kot so skoki, meti, udarci, Sprinti

Sodobna koSarka zahteva, da se prakti¢no vsi takti€no-tehni¢ni elementi, kot so npr.
odkrivanje, vtekanje, varanje in spremembe smeri, met na ko$, skok za Zogo itd.
izvajajo z maksimalno hitrostjo oz. maksimalno eksplozivno. V igri bodo torej bolj

dominantni oz. uspesni tisti igralci, ki doseZejo visok nivo razvitosti eksplozivne moci.

Npr.: viSina, do katere koSarkar skoc€i pri skoku za Zzogo, je determinirana izkljuéno s
hitrostjo, s katero zapusti podlago oz. tla. Na dnu gibanja se telo za trenutek ustavi,
temu sledi pospeSena iztegnitev v trupu, kolkih in gleznjih dokler ni doseZena hitrost
odriva, s katero igralec odskoc€i. Ta odskoCna hitrost je determinirana s sunkom sile
(Newton, 1997).

Moc¢ je torej fizikalno opredeljena kot sposobnost opravljanja dela v nekem ¢asu. Ko
govorimo o moci kot gibalni sposobnosti se ta definicija pogosto zamegli. Zlasti v
slovenski terminologiji zasledimo izraz miSi€na mo¢ tudi takrat, ko gre v resnici za

misiéno silo (8asovno odvisno ali neodvisno) (Sarabon, 2007).
Mo¢ (anglesko 'power") predstavlja sposobnost obvladovanja odpora z veliko hitrostjo
kontrakcije. Kot Ze zgoraj omenjeno, je torej mo€ definirana kot sposobnost
opravljanja dela v nekem Casu:

1. Moc€ (P) = delo (A)/ ¢as (T)

2. Delo (A) = sila (F) x razdalja (s)

3. Mo¢€ (P) = sila (F) x razdalja (s) / €¢as (t) = SILA x HITROST
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Maksimalna sila je sila, ki jo miSica oziroma miSi¢na skupina proizvede v doloCenem
gibalnem vzorcu v doloCeni hitrosti (Knuttgen in Kraemer, 1987). Sila, ki jo miSica

lahko proizvede, je definirana z drugim Newtonovim zakonom gibanja:

4. Sila (F) = masa (m) x pospeSek (a)

Klasicen graf pri koncentrichem miSi€nem krcenju, sila : hitrost (graf 1) nam kaze, da

se z naraS€anjem hitrosti gibanja, sila zmanjSuje.

Velocity

Graf 1: Odnos sila : hitrost koncentricnega miSi¢nega kréenja (force = sila, velocity =
hitrost) (Kraemer in Fleck, 2004).

Ce pogledamo silo in mo& v odnosu s hitrostjo koncentriénega misiénega kréenja
skupaj na enem grafu (graf 2), vidimo, da maksimalna sila vsekakor ni proizvedena

pri isti hitrosti kot maksimalna moc.
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Graf 2: Odnos sila = force (leva ordinata) in mo¢ = power (desna ordinata) : hitrost

koncentricnega misSi¢nega kréenja = velocity (Kraemer in Fleck, 2004).

MoC€ doseze svoj vrh nekje med maksimalno in minimalno hitrostjo gibanja v
koncentricnem tipu miSi¢nega kréenja. Kot vidimo, je pri velikih hitrostih gibanja sila
zelo majhna, prav tako pa je majhna tudi proizvodnja moci. Ob zmanj$evanju hitrosti
gibanja se sila poveCuje vse do toCke, kjer je hitrost gibanja ni¢ (izometriCna
kontrakcija). Na drugi strani, mo¢ dosezZe svoj vrh nekje v srednji hitrosti gibanja in se

zmanjSuje vse do hitrosti nic€ kjer sila doseze svoj vrh (izometri€na kontrakcija).

Za boljSe razumevanje zgoraj napisanega podajam tudi prakti¢en primer, ki dobro
ponazarja razliko med silo in mocjo. Imamo dva Sportnika (A in B), oba z enako maso
80 kg in viSino 180 cm, ki izvajata 3 vaje: po€ep, vertikalni skok iz poCepa z utezjo 80

kg in vertikalni skok iz poCepa brez bremena.
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Sportnik A Sportnik B

Pocep zadaj

Dvignjeno breme (kg) 135 90
Maksimalna sila reakcije podlage (N) 1.370 935
Povpre¢na mehani¢na moc¢ (W) 527 417

Skok iz po€epa z dodatnim bremenom

Maksimalna sila reakcije podlage (N) 1.209 984
Povpre€¢na mehani¢na moc (W) 1.826 1.554
ViSina skoka (cm) 29 25

Skok iz pocepa brez dodatnega bremena

Maksimalna sila reakcije podlage (N) 1.662 1.724
Povpre¢na mehani¢na mo¢ (W) 2.138 2.249
Visina skoka (cm) 41 47

Tabela 1: Prikaz najpomembnejsih rezultatov Sportnika A in B v testih poCep zadaj,

skok iz po¢epa z dodatnim bremenom ter skok iz poCepa brez dodatnega bremena

Iz podatkov je razvidno, kako je Sportnik A mocnejSi (je sposoben proizvesti vecjo
maksimalno silo pri poepu) pri obvladovanju velikih zunanjih obremenitev (teza
lastnega telesa in teZa bremena). Na drugi strani pa je Sportnik B mocnejsi pri
obvladovanju manjSih zunanjih obremenitev (teza lastnega telesa). 1z tega lahko
zaklju¢imo, da je sila eden izmed dejavnikov, ki vpliva na miSicno moc, pri Cemer ta
vpliv raste z poveCanjem obremenitve ki se mora eksplozivnho premagati. Kadar je
breme manjSe in ga premagujemo eksplozivno pa vse bolj pomemben dejavnik

postaja miSi€na mo¢ (Markovi¢, 2008).
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2. 2 Trening maksimalne mog¢i

Moc je torej sposobnost Zivéno-miSinega sistema, da lahko opravi delo v dolo¢enem
Casu oz. je produkt sile, ki je lahko izrazena pri doloCeni hitrosti gibanja. Za vecino
Sportnih zvrsti je moC€ bolj pomembna kot pa sama miSi¢na sila. Pomembnost
miSiCne sile se kaze v Sportih moci, kot so npr. »powerlifting«, »strong man« ...,
katerih cilj je razvoj ¢im vecje sile neodvisno od hitrosti gibanja (Hori, Newton,
Nosaka in Stone, 2005).

Trening s poudarkom na velikih bremenih in majhnih hitrostih (kot je npr. powerlifting)
ucinkuje na zgornji del krivulje sila:hitrost (graf 1), medtem ko trening z velikimi
hitrostmi bolj uCinkuje na silo pri velikih hitrostih 0z. na spodnji desni del krivulje.
Ceprav trening maksimalne sile pove&a sposobnost proizvodnje maksimalne sile (kar
je pomembna komponenta za razvoj maksimalne moci) pa znatho ne vpliva na
dolgoroc¢ni napredek v eksplozivni moci, predvsem pri Sportnikih, ki imajo daljSi staz
treniranja (Hendrick, 2008). Trening maksimalne sile prinaSa dobre rezultate
predvsem na zacCetku Sportnikove priprave. Npr. mlad koSarkar zaCne trenirati s
prostimi utezmi — poCepi. Na zacCetku je sposoben dvigniti utez, ki je enako tezka kot
njegova telesna teza. Njegov rezultat v sonoznem skoku v visino je 40 cm. Po dveh
letih treninga je sposoben narediti pocep z obremenitvijo 2 telesnih tez, skok v visSino
pa je izboljSal na 60 cm. Nadaljeval je s treningom in bil ez 2 leti sposoben dvigniti 3
telesne teze, v skoku pa ni ve€ napredoval — omejujoC¢ dejavnik je postala RFD
(hitrost prirastka sile) in ne ve¢ maksimalna sila (povzeto iz Zatsiorsky in Kreamer,
2006).

Tore] je za dolgoroCen optimalen razvoj maksimalne moci potrebna integracija
treninga obeh komponent moc€i — sile in hitrosti. S kombinacijo treninga velikih sil in
treninga velike moci (kot je trening olimpijskega dviganja utezi) vplivamo na
sposobnost razvoja velike sile pri veliki hitrosti, kar je ena izmed najpomembnejSih
motori€nih sposobnosti v Sportnih zvrsteh, kot je npr. koSarka (Povzeto iz Hendrick,
2008).
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Pomembnost integracije obeh komponent moci potrjujejo tudi nekatere raziskave.
Hofmann idr. (2005) so dokazali, da je kombinacija treninga z velikimi silami in
treninga z velikimi hitrostmi bolj u€inkovita kot trening, ki je usmerjen izkljuéno v

razvoj teh posameznih kvalitet 0z. sposobnosti.

Newton in Dugan (2002) navajata, da je posameznikova kapaciteta moci odvisna od

razvitosti:

e maksimalne sile,

¢ hitre moci pri velikih bremenih,
e hitre moci pri majhnih bremenih,
e hitrosti prirastka sile,

e reaktivhe modi,

e tehnike,

e vzdrzljivosti v (hitri) moci.

Vsak Sport pa zahteva razlicno oz. unikatno kombinacijo razvitosti zgoraj nastetih

faktorjev.

Kot je bilo povedano in je razvidno iz grafa 2 pride do najvecje proizvedene moci
nekje na sredini med maksimalno in minimalno hitrostjo gibanja pri neki izvedbi
doloCene vaje oziroma giba. Hitrost izvedbe tega giba prav gotovo doloCa breme, ki
ga uporabljamo za izvedbo vaje. Ob logi€nem razmisljanju lahko vidimo, da bo hitrost
izvedbe giba najveCja takrat, ko bomo uporabili majhno breme ali sploh ne bo
dodatnega bremena, najmanjSa pa bo takrat, ko bomo uporabili najveCja bremena.
Torej naj bi bilo optimalno breme pri treningu za maksimalno mo¢ nekje na sredini
med maksimalnim in minimalnim bremenom. TakSne definicije so sicer dokaj
zanesljive, vendar pa so raziskave, ki dolocajo tovrstne modele izvajane na izoliranih
modelih 0z. na nivoju ene miSice, ki poteka le prek enega sklepa. Kot vemo, se v
Sportu pojavljajo zelo kompleksna eksplozivna gibanja, ki vkljuCujejo razlicne misicne
verige sestavljene iz eno- in dvo-sklepnih miSic (skok, Start, spremembe smeri, Sprint

itd.). V Sportni znanosti se tega dobro zavedajo, zato je bilo narejenih veliko raziskav
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na podroc¢ju doloCanja optimalnih bremen za doseganje kar najvecje proizvodnje

moci tudi pri kompleksnih gibanjih.

Optimalno breme pri treningu maksimalne mog¢i

Doloc€anje optimalnega bremena za proizvodnjo maksimalne misSi€ne moci je vse prej
kot lahko opravilo, saj nanj vpliva veliko Stevilo razli¢nih dejavnikov, kot so: tip vaje,

topoloska delitev vaj, spol, treniranost ...

Pri pregledu literature v zvezi z doloCanjem optimalnega bremena za maksimalno
produkcijo misicne moci naletimo na veliko zmedo in neenotnosti pri raziskovanju
treninga moci, ki izhaja iz neenotnih metodologij raziskovanja, terminoloSkih
problemov, razlicnih stopenj treniranosti preizkovancev (od vrhunskih Sportnikov do

netreniranih subjektov).

Thomas idr. (2007) so v svoji raziskavi proucevali vpliv spola in optimalne
obremenitve na proizvodnjo maksimalne moc¢i pri $portnikih $tudentih. Sportniki so
izvajali teste pri bremenih 30, 40, 50, 60 in 70 % njihove mejne teze (1MT) pri vajah
skok iz po€epa, suvanju s prsi in vle€enju za nalog. Ugotovljene so bile razlike med
spoloma pri optimalnem bremenu za proizvodnjo maksimalne moci. Pri skoku iz
pocepa je optimalno breme za moske znasalo 30-40 % 1 MT, pri Zenskah pa 30-50
%21 MT, pri suvanju s prsi je bilo breme pri moskih 30 % 1 MT in pri zenskah 30-50 %
1 MT. Pri vaji vleCenje za nalog ni bilo razlik med spoloma, optimalno breme za oba

spola pa je znasalo 30-60 % 1 MT.

Pri gibanjih balisticnega tipa (npr. met ali skok) je mo¢ najvecja pri obremenitvi 30 %
1 MT, pri tradicionalnih vajah za mo€ (npr. potisk s prsmi, po¢ep) je mo¢ najvecja pri
obremenitvi 60 % 1 MT ali veC (Baker in Newton, 2005). Baker in Newton (2005) pri
treningu maksimalne moci zgornjega dela telesa ter pri vajah skakalnega tipa

priporoCata naslednje razli€ne cone obremenitve:
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Obmodja intenzivnosti pri treningu maksimalne misic¢ne sile ter moci
Tip in/ali cilj treninga posameznega obmocja obremenitve

Max. miSi€éna sila Max. miSi€na mo¢
Obmocgje 1 Uvajalni/tehnicni trening [ Uvajalni/tehnicni trening
<50 % 1 MT (<25 % 1 MT)
Obmogje 2 Trening hipertrofije Balisti¢ni trening
50-75 % 1 MT (25-37,5 % 1 MT)
Obmocdje 3 BaziCen trening max. sile [ BaziCen trening max. moci
75-90 % 1 MT (37,5-45 % 1 MT)
Obmogje 4 Trening max. m. sile Trening max. m. modi
90-100 % 1 MT (45-55 % 1 MT)

Tabela 2: Obmocja intenzivnosti pri treningu maksimalne misi¢ne sile ter moci

Iz preglednega ¢lanka Cronina (2005) je razvidno, da je optimalno breme za moc¢
zgornjega dela telesa nekje med 30 in 70 % 1 MT, kar je zelo Siroko obmocje, na
katerega vpliva veC dejavnikov, kot so treniranost, razli¢ni tipi vaj, metodologija
raziskave. V omenjenem cClanku je prav tako mogoCe ugotoviti veliko razlik pri
doloCanju optimalnega bremena za razvoj moc€i spodnjega dela telesa. V raziskavah
zajetih v preglednem cClanku ta bremena variirajo od 0 do 78 % 1 MT, na kar zopet
vpliva veC dejavnikov, kot so: tip vaje, Startna pozicija vaje, metodologija raziskave,
stopnja treniranosti ... Avtor ¢lanek zaklju€uje z ugotovitvijo, da je optimalen trening
maksimalne moci kompleksen, kar pomeni, da je potrebno trenirati tako z majhnimi
kot z velikimi bremeni ter pri treningu uporabljati ve¢-sklepne vaje, ki so podobne

gibalnim vzorcem v Sportu, za katerega treniramo.

Za treniranje hitre moci pri velikih bremenih z vajami olimpijskega dviganja uteZi je
potrebno uporabljati bremena, ki bodo omogoc€ala maksimalno proizvodnjo moci.
Haff idr. (1997) so v svoji raziskavi ugotovili, da je vle€enje za nalog pri bremenu 80
% 1 MT proizvedlo vec€jo moc€ kot pri bremenih 90 in 100 % 1 MT. Moore idr. (2003)
so dokazali da je bila moc¢ pri nalogu na moc¢ vecja pri bremenih 75 % 1 MT ali veC
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kot pri 70 % 1 MT ali manj. Vse te raziskave nakazujejo na to, da naj bi bilo
optimalno breme za produkcijo najveCje mehanske moci pri vajah olimpijskega

dviganja utezi nekje med 75 in 80 1 MT.

2. 3 Specifi€nost treninga moc¢i v Sportu

Ze sam izraz specifiéni trening za $port kaze na dejstvo, da naj bi $portna vadba kar
se da dobro posnemala znalilnosti gibanja telesa med doloCenim Sportom, za
katerega treniramo. To pomeni, da je v trening potrebno vklju€evati gibanje, ki bo kar
najbolj podobno amplitudam gibanja, silam ter energijskim zahtevam, ki se pojavljajo
v samem Sportu. V Sportni praksi med atletskimi in kondicijskimi trenerji namrec
prevladuje pozitivno mnenje o specifichnem treningu za posamezen Sport. Najbolj
specificen trening lahko prepoznamo v dejanski izvedbi posameznega Sporta.
Vendar treniranje samo Vv pogojih obremenjevanja, ki se pojavlja znotraj

posameznega Sporta, ne zagotavlja vi§jega nivoja motoricnega delovanja. V nasem

v v

fvorw

vkljuCuje treninga mocCi in priprave celotnega telesa, se pogosto pojavija
neravnovesje v .moci posameznih telesnih segmentov oziroma neravnovesje v moci
med agonisti in antagonisti. Korekcije tovrstnih pojavov so v Sportnikovi telesni

pripravi za izboljSevanja dosezka in v izogib Sportnim poskodbam, nujno potrebne.

Vaje za razvoj maksimalne misiéne moci

Poleg doloCanja optimalne intenzivnosti in koli€ine vadbe je v moduliranju treninga
moci pomemben tudi pravilen izbor vaj. Le-ta namre¢ dolo€a mehani¢no specificnost
treninga, ki se nanasa na kinemati¢no in dinami¢no podobnost dejanskih gibanj v
posamezni Sportni panogi. Ko govorimo o kinemati¢ni in dinamicni podobnosti,

mislimo predvsem na podobnosti v (Kraemer in Fleck, 2004) :

e proizvedeni sili,
e proizvedeni modi,
e hitrosti prirastka sile,

¢ hitrosti izvedenega giba,
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e gibalnem vzorcu,
e tipu miSicne kontrakcije,
e obsegu giba,

e trajanju izvedbe giba.

V Sportni znanosti in stroki menijo, da je stopnja transferja trenaznega ucinka v
dejansko Sportno aktivnost mo¢éno odvisna od mehani¢ne specificnosti, kinemati¢ne
in dinamicne podobnosti izbranih vaj z dejanskim Sportnim gibanjem (Stone, Plisk, in
Collins, 2002). Ceprav obstaja veliko $tevilo vaj, ki jih ima trener na voljo, je pametno,
da njihov izbor prilagodi svojemu Sportu. To je pomembno zlasti v tekmovalnem

obdobju, kjer je zahteva po situacijskem treningu najvecja.

Lahko reCemo, da je vecina gibanj v Sportu po naravi prej vec¢- kot eno-sklepnih.
Torej so za izbor vaj v treningu maksimalne moci najprimernejSe kompleksne vec-
sklepne vaje (Kraemer in Fleck, 2004). Tako bomo najbolje zagotovili podobnost
dejanskemu gibanju v Sportu. Druga logi¢na osnova za izbor vec¢-sklepnih vaj je
ideja, da miSi¢ne skupine v gibanju delujejo sinergisticno kot skupna funkcionalno
gibalna enota in ne vsaka posebej kot izoliran sistem. Pomembna je tudi
znotrajmiSiCna, predvsem pa medmiSi€na koordinacija, ki je verjetno najbolj
u€inkovito izboljS8ana z uporabo vec-sklepnih kompleksnih gibanj. Obe dobro razviti
sposobnosti mo¢no vplivata na maksimalno proizvedeno misicno moc¢ (Stone idr.,
2002).

Problem pri uporabi eno-sklepnih vaj v treningu maksimalne moc¢i se pojavi tudi v
naravi izvedbe posamezne ponovitve. Ko skuSa Sportnik pri izvedbi vaje proizvesti
kar najvecjo hitrost, mora to gibanje znotraj drugega dela amplitude tudi zavirati. Na
ta nacin se zavaruje pred nezelenim dodatnim stresom na sklepne strukture, ki bi ga
povzro€i nekontrolirano gibanje uteZi. To povzroc€a inhibicijo maksimalno proizvedene
moci in s tem slabo ucinkovitost vaje (Kraemer in Fleck, 2004). Problem se ne
pojavlja samo pri eno-sklepnih, temvec€ tudi pri dolo€enih pomoznih vec-sklepnih
vajah, kot sta na primer polCep in potisk s prsmi, izvedenih bodisi na trenazerjih ali s

prostimi utezmi.

26



Nekatere Studije (Wilson, Newton, Murphy in Humphries (1993); Elliott, Wilson in
Kerr, (1989); Newton, Kraemer, Hakkinen, Humphries in Murphy (1996)) nakazujejo
na nesmiselnost uporabe nekaterih klasi¢nih vaj pri razvoju maksimalne moci. Npr.
pri klasicnem potisku s prsmi z maksimalnim bremenom naj bi drog dejansko zaviral
precejSen del (24 %) koncentricnega dela giba. Pri potisku laZjega bremena — 81 % 1
MT ta faza zaviranja naraste na 52 % koncentricnega dela. Pri treningu maksimalne
modi torej Zelimo drog potisniti s kar se da najvecjo hitrostjo, kar Se bolj povecuje
fazo zaviranja, saj je potrebno na koncu giba drog zaradi velike hitrosti zaustaviti.
Faza zaviranja tako zmanjSa aktivacijo agonistov v zadnjem delu giba in poveca
aktivacijo antagonistov. Torej lahko re€emo, da s klasi€nem treningom moci dejansko

treniramo zaviranje ne pa pospesSevanje (Newton, 1997).

Vsekakor se lahko tej tezavi izognemo tako, da vajo izvedemo balisticno (skok iz
Cepa z dodatno uteZjo, met utezi izpred prsi...). Balisticno izvajanje vaj je bolj
uCinkovito kot klasi¢ni nacin, predvsem z vidika maksimalno proizvedene modi in
aktivnosti agonistov skozi celotno amplitudo giba. Kljub njihovi u€inkovitosti se pojavi

problem nastanka Sportnih poskodb.

fwvorw

sistem v ekscentri¢ni fazi, ko je potrebno utez ponovno ujeti, oziroma pri doskoku iz
viSine, kolikor smo prej skocili. Sile v tej fazi dosegajo izredno visoke vrednosti, zato
Sportniku lahko povzrocijo preobremenitve na sklepne in kostno-misi¢ne strukture. S
tem so pogosto povezane Sportne posSkodbe pri treningu z dodatnimi bremeni
(Newton in Wilson 1993, v Flack in Kraemer, 2004).

BalistiCcne vaje vsekakor lahko izvajamo ucinkovito in brez tveganja za nastanek
poskodb, e uporabljamo ustrezno opremo. Med tovrstno opremo spadajo naprave,
kot so npr. Smith machine oz power plometric system, ki omogocajo, da
elektromagnetna zavora utez po tem, ko jo vrzemo ali z njo odskoCimo, vraca v
zacCetni polozaj s kontrolirano hitrostjo (Newton, Kraemer, Hakkinen, Humphries in
Murphy, 1996).
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Podobna naprava je tudi Cormax jump squat apparatus, ki s hidravlicnim

mehanizmom razbremeni oz. odstrani ekscentricno fazo kontrakcije (Hofman idr.,
2005).

Slika 2: Naprava Cormax jump squat (Pridoblleno 18. 2. 2010 =z
http://www.cormax.us/jumpsquat _photos.php)

Ker se v Sportni praksi pogosto sreCujemo z nedostopnostjo zgoraj nastete opreme,
ki bi nam omogoc€ala varno in ucinkovito uporabo balistiCnih vaj za razvoj
maksimalne misicne modi, je smiselno uporabljati vaje iz klasi€nega olimpijskega
dviganja utezi. Vaje iz olimpijskega dviganja utezi, kot sta nalog in poteg ter njihove
izpeljanke se prav tako smatrajo za ene najbolj u€inkovitih za razvoj maksimalne
miSicne moci. Vaje se smatrajo za ucinkovite iz naslednjih razlogov (Kawamori in
Haf, 2004):

e gibanje je vec¢-sklepno in situacijsko,

e problem zaviranja gibanja ne obstaja,

e maksimalna proizvedena mo¢ je veliko vi§ja kot pri pomoznih vajah (pri
pocepu znasa cca. 1.100 vatov, pri potegu pa 3,000 vatov),

e problem ekstremno velikih sil v ekscentri¢ni fazi se ne pojavlja (Haff, Whitley in
Potteiger, 2001).
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Na osnovi zgornjih idej Sportna znanost in stroka pri treningu maksimalne moci
priporoCata uporabo vec-sklepnih balistiCnih vaj ter vaj olimpijskega dviganja in
njihovih izpeljank, ki so mehani¢no specificne dejanskim Sportnih gibanjem. Namen
pa seveda ni izkoreniniti uporabo pomoznih vaj, kot sta na primer pocep in potisk s
prsmi. Raziskovalci priporo¢ajo uporabo teh predvsem v treningu maksimalne sile, ki
zagotovo prispeva k razvoju maksimalne moci. Trening maksimalne moc¢i mora
namre¢ slediti kvalitethemu treningu maksimalne sile, saj le-ta predstavlja njegovo
osnovo. Metode treninga je torej v ciklizaciji treninga potrebno vklju€evati v nekem

logi€nem zaporedju razvoja posamezne sposobnosti (Kawamori in Haf, 2004).

Iz vsega zgoraj omenjenega bi torej lahko zaklju€ili, da vaje za moc/silo doloca tip
treninga. Tako med vaje za moc€ spadajo tiste, ki vsebujejo akceleracijo skozi celoten
obseg gibanja, kar rezultira v velikih hitrostih in mehanski moci. Med tovrstne vaje
uvr§€amo tudi vaje iz olimpijskega dviganja utezi. Vaje za miSi¢no silo pa so vaje z
velikim bremenom, Kjer je razvoj sile velik, hkrati pa je prisotna tudi faza zaviranja, ki

zmanjSuje samo hitrosti izvedbe in s tem tudi mo¢ (Baker in Newton 2005).
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2. 4 Olimpijsko dviganje utezi (ODU) in razvoj mog¢i

Vaje olimpijskega dviganja utezi, kot so nalog, poteg, sunek ter njihove izpeljanke so
smatrane kot ene izmed najboljSih vaj, ki se uporabljajo v treningu za izboljSevanje

maksimalne misSi¢ne moci v t.i. eksplozivnih Sportih (Kawamori in Haf 2004).

Izvajajo se z velikimi utezmi pri velikih hitrostih, zato so poznane kot vaje, pri katerih
prihaja do produkcije najvecje moci. Tako npr. 100 kg tezak dvigovalec utezi pri vaji
poteg proizvede 3.000 W absolutne moci, pri pocepu pa 1.100 W (Buckland, Sabatini
in Sparkman, 2008).

Vaje ODU, kot so nalog in sunek ter poteg, zahtevajo aktivnost celotnega telesa in
imajo velik potencial za proizvodnjo maksimalne moci oz. hitre moci. Po strukturi
gibanja so vaje zelo podobne gibalnim vzorcem posameznih akcij, ki se pojavljajo v
Sportih, predvsem tistih, kjer prihaja do eksplozivnih gibanj v vertikalni in horizontalni
smeri (nogomet, koSarka, odbojka, atletika itd.). Med fazo vleCenja pri nalogu ali
potegu se Sportnik namre€ izteguje v kolénem, kolenskem in skoCnem sklepu z
namenom, da bi se ¢im mocneje in ¢im hitreje odrinil od tal in povzroCil ¢im ved;ji
pospesSek telesa in utezi (droga). Torej je izvedba teh vaj biomehansko znacilno
podobna izvedbi skoka, ki velja za pomembno kvaliteto v koSarkarski igri (Hori,
Newton in Stone, 2005). Obenem pa zaradi uporabe dodatnih velikih bremen,

zagotavljajo mocno stimulacijo zivéno-misi¢nega sistema (Newton, 2002).

Pomembna karakteristika vaj ODU (kot sta poteg in nalog), ki je velikokrat
spregledana, je tudi ekscentricna faza dviga, pri katerem se aktivno upiramo
momentu navzdol potujoCe uteZi. To upiranje zahteva aktivacijo agonistov v
ekscentricnih in izometriCnih pogojih misSicnega kr€enja, kar lahko primerjamo s
pliometricnimi gibanji kot so npr. globinski skoki. Z izvajanjem vaj ODU torej
treniramo tudi ekscentricno mo¢, ki ima velik vpliv na reaktivno mo¢ — sposobnost
hitre pretvorbe iz ekscentrichega v koncentricno gibanje, ki ponovno velja za eno

izmed kljuCnih sposobnosti v koSarki (povzeto po Chiu in Schilling, 2005).
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Mehanska podobnost med vertikalnim skokom ter vajami ODU nam omogoca
uCinkovit program razvoja maksimalne misicne moci, v katerem pa ni potrebna velika
koli¢ina skokov. Kljub temu da vaje ODU omogocajo napredek v vertikalnem skoku
pa je njihova prednost tudi to, da so udarne sile manjSe kot npr. pri globinskih skokih
(Waller, Townsend in Gattone, 2007).

Pregled Studij — vpliv ODU na motoriéne sposobnosti

Veliko Studij nakazuje, da je sposobnost produkcije velike sile in moci (kot pri vajah
ODU) v vertikalni smeri povezana z uspesnostjo izvedbe gibanj, kot so Sprinti in

razliéni skoki.

Tako so Hori, Newton in Stone (2005) v svoji raziskavi ugotavljali, ali bo tista skupina
Sportnikov, ki je imela vi§jo 1 MT pri nalogu na mo¢ (relativno) tudi uspesnejsa pri
testih:

e skok z nasprotnim gibanjem,

e skok z nasprotnim gibanjem z dodatno obremenitvijo 40 kg,

e 1 MT pocep spredaj,

e test agilnosti.

Ugotovili so, da je bila skupina Sportnikov z ve€jo 1 MT nalogom statisti¢no znacilno

boljSa v rezultatih vseh testov razen pri testu agilnosti.

Tricoli, Lamas, Carnevale in Ugrinowitsch (2005) so preucevali, ali obstajajo razlike
med kratkoro€nim treningom ODU in treningom skakalnega tipa na proizvodnjo
maksimalne misi¢ne moci. V raziskavi je sodelovalo 32 Studentov fakultete za Sport,
ki so imeli izkuSnje z treningom moci. 12 merjencev je izvajalo trening ODU, 12
merjencev je izvajalo skakalni tip treninga, 8 pa jih je sluZilo kot kontrolna skupina.
Skupini sta izvajali trening 8 tednov po 3 krat na teden. Skupina ODU je izvajala

naslednji trening:

e 3 Xx 6 MT vleCenje za nalog,
e 4 x4 MT nalog na moc,

e 4 x4 MT nalog in sunek.
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Po 4-ih tednih treninga so povecali volumen treningana 4 x 6 MT, 6 x 4 MT in 6 x
4 MT.

Skupina, ki je izvajala skakalni tip treninga, je izvajala naslednji trening skokov Cez 4

ovire:

e 6 x4 sonozni poskoki ez ovire,
e 4 x4 izmenicni enonozni poskoki Cez ovire,
e 4 x4 enonozni poskoki ez ovire,

e 4 x4 globinski skok s 40 cm visoke klopice.

Po 4-ih tednih treninga so volumen treninga povecalina 10 x 4,6 x 4,6 x4 in 6 x 4

skoke.

Pred in po 8-ih tednih treninga so vse skupine izvedle naslednja testiranja:

skok iz Cepa,

e skok z nasprotnim gibanjem,

e povprec€na hitrost Sprinta na 10 in 30 m,
e test agilnosti,

e 1 MT polcCep.

Po 8-ih tednih treninga je skupina, ki je izvajala ODU, statisticho znacilno izboljSala
rezultate pri testih - Sprint na 10m (3,66 % izboljSanje) ter skoku iz ¢epa (9,56 %
izboljSanje). Obe skupini sta izboljSali rezultate v testu skoka z nasprotnim gibanjem
toda ODU skupina je pokazala vecji napredek (6,6 % proti 5,7 %). Obe skupini sta
tudi pokazali napredek pri 1 MT pol€epu, vendar je skupina, ki je izvajali skakalni
trening, napredovala bolj kot skupina ODU (47,8 % proti 43,7 % napredku) (Tricoli,

Lamas, Carnevale in Ugrinowitsch, 2005).

Hofman, Cooper, Wendell in Kang (2004) so v svoji raziskavi primerjali u€inke

»powerlifiting« treninga ter treninga ODU in njihovih izpeljank na univerzitetnih
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igralcih ameriskega nogometa. Sportniki, ki so izvajali »powerlifting« program, so se
v svojem treningu posluzevali vaj mrtvega dviga, potiska s prsmi in poCepa, skupina
Sportnikov ki je vadila po programu ODU, pa je izvajala vaje vle€enje za nalog,
vle€enje za poteg, naloge ter sunke. Obe skupini sta vadbo izvajali 4 krat tedensko v
C¢asovnem obdobju 15 tednov. Skupina, ki je vadila po programu ODU, je v primerjavi
s »powerlifting« skupino pokazala vecji napredek v vertikalnem skoku ter dosegla

175 % vedji napredek pri testiranju Sprinta na razdalji 40 yardov.
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3. Cilji

Cilji diplomskega dela so:
1. Predstaviti glavne ter pomoZzne vaje olimpijskega dviganja utezi.
2. Predstaviti tehniko olimpijskega dviganja utezi.

3. Predstaviti metodi¢ni postopek ucenja tehnike olimpijskega dviganja utezi, ki

je primeren za koSarkarije.

4. Opozoriti na najpogostejSe napake pri olimpijskem dviganju utezi, ki se

pojavljajo pri visokih koSarkarjih in/ali tistih s slabo razvito gibljivostjo.
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4. Tehnika olimpijskega dviganja utezi

V dviganju utezi razlikujemo dve osnovni skupini vaj: klasi¢ne in pomozne. Klasi¢ni
sta poteg in sunek, vaji, v katerih se tudi tekmuje. Pomozne vaje delimo na specialne
in splodSne. S pomocjo specialnih vaj izboljSujemo tehniko klasi¢nih vaj hkrati pa z
njimi razvijamo tudi doloCene motoricne sposobnosti: moc€, hitrost, gibljivost in
ravnotezje. S splodnimi vajami se izboljSuje sploSna telesna priprava hkrati pa z njimi
razbijamo monotonost treninga, vplivamo na motiviranost in podobno (Zemunik,
1985).

Uspesnost v ODU je odvisna od dveh kriterijev:
¢ tehnicne popolnosti izvedbe vaj in

e razvoja miSicne sile in miSicne modi.

ODU zahteva visoko stopnjo razvitosti tehnike, ki mora biti razvita do popolnosti, s
Cimer se minimizirajo moznosti za nastanek poskodbe in maksimizirajo ucinki
treninga (Radman, 2005). Torej, prvi in najbolj pomemben korak pri ODU je razvoj
optimalne tehnike dviganja. Posamezne elemente pravilne tehnike dviganja uteZi naj
bi se naucili Ze v fazi pubertete (16 let in vec), ki velja za obdobje velike motori¢ne
dojemljivost (Newton, 2002).

Osnovno tehniko lahko definiramo kot racionalno izvedbo osnovnih elementov vaje.
Pri klasi¢nih vajah ODU so najpomembnejSi elementi oziroma faze: zaCetni polozaj,
vle€enje do seda, sed, vstajanje iz seda in stabilizacija. Nepravilna izvedba ene od
nastetih faz zmanjSuje ucinkovitost celotne vaje, v skrajnem primeru pa lahko
onemogoci uspesen zakljuCek vaje (npr. nepravilen Start zmanjSuje ucinkovitost

vle€enja uteZi) (Zemunik, 1985).
Tehnika dviganja se lahko med posameznimi dvigovalci razlikuje. Govorimo o

individualni tehniki oziroma stilu. Ta je lahko posledica morfoloskih razlik (rast, teza

telesa, dolzina rocic in druge antropometrijske znacilnosti) ali pa so le-te povezane z
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motoriCnimi sposobnostmi (mocjo, hitrostjo, gibljivostjo, ravnotezjem) (Zemunik,
1985).

4.1 Poteg

Je klasi¢na vaja, pri kateri utez v enem samem gibu dvignemo iz zacetnega polozaja,
kjer je utez na tleh, do polozaja, ko je utez na iztegnjenih rokah nad glavo. Elitni
dvigovalec uteZi lahko pri potegu dvigne utez, ki tehta njegovo dvakratno telesno
tezo do iztegnjenih rok nad glavo v manj kot eni sekundi. Hitrost utezi v dolo¢enih
fazah potega doseZe 2 m's™, véasih pa celo veé. Ta izredno moéan gib je izveden
predvsem z moc¢nimi miSicami nog (miSice iztegovalke kolena, upogibalke kolena,
iztegovalke stopala) in kolka (iztegovalke kolka) kjer imajo roke le vlogo, da se hitro
potegnemo pod drog in ga stabiliziramo nad glavo. Poteg zahteva torej visoke razvite
motoricne kvalitete, kinestetiCne obcutke in gibljivost v vseh sklepih (povzeto po
Zemunik, 1985 in Newton, 2002).

Poteg je vaja, pri kateri je produkcija moci iziemno visoka, zato se jo smatra kot eno
izmed najboljSih vaj za razvoj maksimalne misSi€ne moci v vertikalni smeri. Analiza
dvigov svetovnih rekorderjev tezkih med 52 in 142 kg je pokazala, da je pri drugi fazi
vle€Cenja pri potegu mo€ znaSala med 1.853 do 4.897 W (Waller, Townsend in
Gattone, 2007), kar je znacilno ve€ od mo¢i, ki je proizvedena pri ostalih vajah, kot je

npr. pocep.

Zemunik (1985) deli tehniko potega na naslednje faze:

e Start,
e vleCenje do seda,
e sed,
e vstajanje iz seda,

e stabilizacija.
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Start (zacetni polozaj)

V zacCetnem polozZaju so stopala na tleh razmaknjena v Sirini bokov in rahlo obrnjena
navzven. Prsti stopal se nahajajo pod drogom utezi, tako da pod drogom vidimo prvi
metatarzalni sklep stopala. Razmak stopal v Sirini bokov je z biomehanskega vidika
najbolj ugoden, ker so noge postaviljene vertikalno in je vektor sile reakcije podlage
usmerjen navzgor (slika 3 a). Pri ve€jem razmaku med stopali so vektorji poSevni in
vedji (slika 3 b). Ce so stopala razmaknjena v $irini bokov, bomo lahko utez dvignili

vi§je.

Slika 3a: optimalna Sirina postavitve nog Slika 3b: presiroka postavitev nog

(Fn — normalna komponenta; Ft — sila trenja; F — rezultanta sil)

Ko dvigovalec s stopali zavzame zacetni polozZaj, se upogne v sko¢nem, kolenskem
in kolénem sklepu, se spusti k drogu, tako da ima teziSCe telesa bolj na sprednjem
delu stopala in prime drog uteZi. Sirina prijema je priblizno enaka dvojni $irini ramen.
Sirsi prijem omogoc&a dvig utezi na vegjo visino (slika 4a) hkrati pa omogoc&a sed pri

manjsi viSini dvignjene utezi (slika 4b).
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Slika 4a: Siroki in ozki prijem pri potegu

Slika 4b: ViSina seda pri razli¢ni Sirini prijema droga
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Sirsi prijlem pa ima tudi nekatere pomanjkljivosti:

e zmanjSuje Cvrstost prijema,
e zmanjSuje izkoriS¢anje mocCi misic rok in ramenskega obroca,
e otezuje zacCetek dviganja, ker so ramena zelo nizko in je dvigovalec primoran

zaceti dviganje pri bolj ostrem kotu v kolenih in kotu med trupom in stegnom.

Ker je prednosti SirSega prijema veg, ve&ina dvigovalcev uporablja $irsi prijem. Sirina
prijema pa je odvisna tudi od morfoloSkih znacilnosti dvigovalca, gibljivosti v kolkih in
ramenih. Sirino prijema dologamo individualno, pri &emer stremimo k $irSem prijemu.
Velikost kotov med golenjo in stopalom, v kolenih ter med trupom in stegnom se ne
da natanc¢no dolociti zaradi individualnih morfoloskih znacilnosti vsakega dvigovalca.

Kljub temu pa obstajajo sploSna navodila, ki se nanasajo na Startni polozaj, ta so:

e Cim kraj8a razdalja med goleni in drogom (morajo se dotikati),

e boki morajo biti v isti liniji oz. rahlo viSje od kolen, kar povzroc€i, da so ramena
nad ali rahlo pred drogom utezi,

e Kkolena so postavljena v liniji stopal,

e komolci so zarotirani navzven, tako da so preko droga,

e trup mora biti poravnan,

e lopatice morajo biti v retrakciji, prsni ko$ dvignjen navzgor, glava je v nevtralni
polozaju, pogled je usmerjen naravnost naprej. TakSen polozaj glave
omogoca povecan tonus iztegovalk nog in trupa. Roke so iztegnjene, ramena

sproscena.
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Slika 5: Start (zadetni polozaj) pri potegu

Pri potegu uporabljamo izklju¢no prijem »klju¢avnica« (slika 3) kjer kazalec prstov
ovijemo okoli palca, katerega najprej postavimo na drog, ostale prste nato normalno
postavimo na drog. Ta prijem je bistveno ucinkovitejSi od prostega prijema, saj doda
vsaj 10 % h koli€ini dvignjenih uteZi pri vseh gibih vleCenj (Zemunik, 1985). Tega
prijema ne uporabljamo pri vajah, kjer breme potiskamo.

Slika 6: Prijem klju€avnica
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Dviganje (vle€enje) utezi do seda

Je osnovni in najpomembnejSi del potega. Glavna naloga v tej fazi je dvig utezi na
potrebno viSino z ustrezno hitrostjo, s Cimer se omogoc€ijo optimalni pogoji za

uspesSen sed. Vle€enje se deli na dve fazi (Zemunik 1985):

1. vleCenje uteZi do prve tretjine stegen (slika 7, kadri 1-4)

Slika 7: Vle€enje utezi do seda

Bistvo prve faze vleCenja je zavzemanje najugodnejSega polozaja za podriv in
dajanje utezi optimalno hitrost. ZaCetni gib se izvede z iztegnitvijo v kolenskem
sklepu, kar povzroc€i, da se utez dvigne od tal. Boki se dvigajo navzgor, medtem
ko se kolena iztegujejo, da bi dvignili drog, pri éemer ga vle€emo nekoliko nazaj
proti goleni. V tem delu giba se teZiSCe telesa s sprednjega dela stopala prenese
nekoliko bolj na sredniji del stopala. Pri izvedbi je potrebno paziti, da se kolena ne
iztegujejo prehitro glede na trup saj bi s tem povzroCili prevelik navor na ledveni

del hrbtenice.
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2. faza podriva, kjer utez doseze visino pasu (slika 8, kadri 5-12).

Slika 8: Faza podriva

Ko drog uteZi preide ravnino kolena dvigovalec zavzame polozaj, ki mu najbolj
odgovarja za izvedbo podriva. V tem trenutku dvigovalec prenese kolena pod drog,
kar se vidi v rahlem upogibu kolen, medtem ko se kolki spus€ajo po liniji navzdol in
naprej. Sedaj je trup manj predklonjen, ramena pa so Se vedno nad drogom (slika 8,
kader 9-12).

Podriv je najbolj pomembna faza potega in se za¢ne z velikim delovanjem dvigovalca

na utez. V istem trenutku se dvigovalec iztegne v kol€nem, kolenskem in sko¢nem

sklepu. V fazi podriva je zelo pomembno, da se kolki potisnejo naprej, ramenski
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obro€ se maksimalno odklanja nazaj do vertikale, s Cimer se omogoc€i maksimalna
mocC podriva. Glavo v trenutku podriva nekoliko odklonimo nazaj, pogled je usmerjen
naprej in navzgor. V zadnjem delu, ko pride do iztegnitve v sko¢nem sklepu zaCne

dvigovalec dvigovati ramena in upogibati komolce.

Ce dvigovalec podriva ne izvede pravilno, to je s hkratno eksplozivno iztegnitvijo
kolenskega in kol¢nega sklepa, je gibanje izvedel z ledvenim delom hrbtenice, kar

lahko predstavlja veliko tveganje za nastanek poskodbe (Hydock, 2001).

Kot je Ze omenjeno, mora biti odklon ramenskega obro¢a minimalen in se dogaja v
zadnjem trenutku podriva. Mocan in prezgodnji odklon telesa in ramen ne samo, da
zmanjSuje delovanje sile dvigovalca, ampak tudi daje veliko horizontalno hitrost
usmerjeno nazaj, s Cimer je oteZena stabilizacija po konCanem sedu. Nekateri
dvigovalci v podrivu prezgodaj in hitro odklanjajo telo nazaj hkrati z udarjanjem
stegen po drogu utezi. V tem primeru trajektorija ostaja v mejah normale. Udarec

droga po bedrih v veliki meri prispeva k povecanju hitrosti utezi.

Na tehniko potega vpliva tudi telesna priprava dvigovalca. Dvigovalci, ki imajo
mocnejSe noge v primerjavi s trupom, veliko pozornost namenjajo delu nog. Telo se
zgodaj odklanja nazaj, ramenski obro¢ gre zgodaj iz linije droga utezi. V tem primeru
se zmanjSuje vertikalna moc¢ podriva, hkrati pa se oteZuje stabilizacija utezi v sedu.
Da bi se to kompenziralo, se lahko zgodi, da dvigovalec pri prehodu v sed skace

nazaj, kar pa je ze tehni¢na napaka.

Na sliki 9 je prikazana trajektorija utezi, ugodna za vse dvigovalce neodvisno od

njihovih individualnih znacilnosti.
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Slika 9: Trajektorija utezi

Na sliki 9 se jasno vidi, da se utez v prvi fazi priblizuje dvigovalcu. V drugi fazi
(podriv), pa gre v nasprotno smer. To je povezano z dviganjem dvigovalca na prste,
ker se center sistema dvigovalec-uteZ prenese naprej. Da bi se ohranilo ravnotezje,

je potrebno celotni sistem usmeriti v tej smeri.
Sed - vstajanje - stabilizacija

Zadnjo fazo potega sestavljajo 3 komponente:

e sed,
e vstajanje in

e stabilizacija.

Glavna naloga seda je hiter in natancen prehod pod utez, vstajanja pa ohranjanje
ravnoteZja. Sed se mora zaceti izvajati med tem, ko drog potuje Se navzgor. Ta del
mora biti izveden €im hitreje, saj mora dvigovalec ujeti drog preden za¢ne ta potovati
navzdol. Sed dvigovalec izvede tako, da se potegne pod drog in pokr€i kolena, med
tem pa mora komolce hitro obracati naprej in jih iztegovati. V sedu je trup nagnjen
naprej in je napet. Ramena, komolci in zapestja so v Celni ravnini poravnani z
drogom. Pri dvigalcih, ki imajo nekoliko slabSo gibljivost, prihaja med izvedbo seda

do pove€anega razmika med stopali in tudi koleni.
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Slika 10: Izvedba seda

V praksi se uporabljata 2 nacina seda pod utez: izkora¢ni (Skarje) in raznozni (hokej)
sed. Skoraj vsi dvigovalci uporabljajo slednjega, Ceprav je koordinacijsko zahtevnejsi.
Po kon€anem podrivu se uteZ nahaja v viSini pasu, nadaljnja pot pa je posledica
inercije. Pri izkoracnem sedu (slika 11, desna figura) je viSina poti nekoliko daljSa,

medtem ko je pri sedu v hokej (slika 11, leva figura) pot znatno krajSa. 1z tega je
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jasno razvidna glavna prednost seda v globok raznozni ¢ep (hokej). Na drugi strani

pa je njegova glavna pomanijkljivost ohranjanje ravnotezja.

Slika 11: Raznozni (hokej) in izkoracni (Skarje) sed

Raznozni sed (hokej). Pri tem nacCinu seda dvigovalec preide pod uteZ navzdol in
naprej (skica 10, kadri 3-8). Zaradi povelanja hitrosti seda je potrebno noge
maksimalno pokrciti v kolenih. Pri sedu se stopala hitro premaknejo naprej in vstran.
Enako gredo vstran tudi kolena, stopala pa se spus€ajo pred iztegnitvijo rok. Temu
sledi amortizacija telesa dvigovalca v smeri navzdol; roke se iztegujejo, hrbet se
zategne. Da bi se dobila maksimalna globina seda in ohranilo ravnotezje je trup

zategnjen in rahlo predklonjen.

Na koncu seda so roke in ramena v vertikalni ravnini z drogom. TakSen poloZaj
telesa in droga je potrebno ohranjati skozi celotno fazo vstajanja iz pocepa. Razmak
med stopali je odvisen od gibljivosti spodnjih okongin. Pri slabsi gibljivosti mora biti
Sirina med stopali vec€ja, vendar ne preve€, ker bi bilo v tem primeru otezeno
vstajanje iz seda. Premik stopal naprej ali nazaj je odvisen od trajektorije gibanja
uteZi do seda. Ce je trajektorija pravilna (slika 12) bo dvigovalec pri prehodu v sed
pomaknil stopala naprej (6-8 cm), kar je posledica t.i. »trebuhax» (izkrivljanje

trajektorije utezi v Casu seda).
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Slika 12: Trajektorija gibanja utezi pri potegu

Ce je sed izveden natanéno, dvigovalec takoj zaéne z vstajanjem, s &imer izkori$¢a
amortizacijske znacilnosti spodnjih udov. Pri vstajanju (slika 13) dvigovalec izteguje
kolena in kolke, telo je rahlo nagnjeno naprej, z medenico pomaknjeno nekoliko
nazaj. Pri tem se utez dvigne vertikalno navzgor. Ko kon&a z vstajanjem dvigovalec
fiksira uteZz na iztegnjenih rokah nad glavo, pri ¢emer so vsi deli telesa in drog v

vertikalni ravnini.
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Slika 13: Vstajanja iz seda
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4.2 Sunek

Sunek je tekmovalna disciplina, ki je sestavljena iz dveh delov. Najprej mora
dvigovalec drog z enim gibom iz Startnega polozaja dvigniti na ramena, ¢emur
pravimo nalog. Nato s kratkim upogibanjem kolen in hitrim iztegovanjem kolenskega
in skoCnega sklepa ob hkratnem iztegovanju rok drog sune nad glavo. Ker je sunek
torej sestavljen iz dveh delov naloga in sunka iz prsi, bosta ta dva elementa

obravnavana lo¢eno (Zemunik 1985).

4.2.1 Nalog na prsi

Je prvi del sunka, ki zahteva, da dvigovalec dvigne utez s tal do kon¢nega poloZaja,
kjer ima drog nalozen na sprednji del ramen. Faza vleCenje pri nalogu je zelo
eksplozivno gibanje, kjer je celotni gib izveden v manj kot 1 sekundi. Pri lazjih
kategorijah vrhunskih dvigovalcev je ta gib izveden z obremenitvijo, ki je enaka tudi 3
kratni njihovi tezi (Newton, 2002).

Zemunik (1985) deli nalog na tri medsebojno povezane faze:

1. Start,
2. dviganje do seda (vleCenje) in

3. sed s kasnejSim vstajanjem.

Start (zaéetni polozaj)

Stopala so v zaetnem polozaju razmaknjena v Sirini bokov in rahlo obrnjena vstran.
Vertikalna projekcija droga utezi pada na sprednji del stopal, nekje na koren prstov.
Ko so stopala ustrezno postaviljena, se pokréimo v kolénem, kolenskem in sko€nem
sklepu, dokler niso stegna priblizno paralelna glede na tla. Ramena so nekoliko pred
drogom, teziSCe telesa pa je nekoliko bolj na sprednjem delu stopala. Utez primemo
priblizno v Sirini ramen. Zaradi takSnega prijema ramena niso toliko spuscena kot pri
Sirokem prijemu (pri potegu) in posledi¢no je telo v bolj pokonénem poloZzaju. Pri slabi
gibljivosti v ramenih je oteZena stabilizacija utezi nad glavo, kar se vcasih
kompenzira s SirSim prijemom. Vendar se s poveCanjem Sirine prijema oteZuje nalog

utezi na prsi, zato mora vsak dvigovalec najti svojo optimalno Sirino. S prijemom
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kljuCavnica zagrabimo drog, komolce zarotramo nekoliko navzven in jih

»zaklenemo«. Trup je vzravnan in napet, pogled je usmerjen naravnost napre;.

Slika 14: Nalog — zaCetni polozaj

Vle€enje do seda

Je glavni del naloga utezi na prsi. Od njegove kvalitete je odvisna uspesnost celotne
vaje. Osnovna naloga vleCenja je dvig uteZi na takSno viSino in s tak8no hitrostjo, ki
bo omogocala izvedbo uspednega seda. Tako kot pri potegu se tudi tu vlie€enje deli

na dve fazi. Prva faza je vle€enje uteZi do kolena, druga pa je podriv.

Pri vle€enju utezi do kolen je pomembno predvsem dvoje:
e dati utezi optimalno hitrost in

e prenos utezi v najboljSi polozaj za izvedbo podriva.

Zacetni del vleCenja je posledica iztegnitve nog, pri tem pa se naklon trupa glede na
tla nekoliko povecuje. Hkrati se z dviganjem utezi navzgor le-ta priblizuje dvigovalcu,
telo pa se kompenzatorno premika naprej (slika 15, kadri 1-3). Na koncu prve faze
goleni zavzemajo vertikalen polozaj glede na tla. V tem ¢€asu horizontalen premik

doseze svoj maksimum, v povprecju 8-12 cm. Ta velikost je podobno kot pri potegu
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odvisna od mase Sportnika in uteZi ter individualnih morfoloskih znacilnosti samega

dvigovalca.

Slika 15: Nalog Start

Nekateri dvigovalci zaCenjajo z vle€Cenjem uteZi s hkratnim iztegovanjem nog in trupa.
Pri tem se uteZ malo pomakne naravnost navzgor, nato pa se giblje kot obi¢ajno. Ko
utez preide ravnino kolena, dvigovalec hitro prenese kolena pod njo (slika 16, kadri
1-3). V primerjavi s potegom, se kolena pod drog prenese malo pocCasneje, kar je

posledica manj$e hitrosti utezi. V tem €asu se noge rahlo upognejo, kolki pa spustijo
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po liniji navzdol-naprej. Noge in trup zavzamejo optimalen polozaj za kar najboljSo
izvrSitev zadnjega dela vleCenja - podriva. Roke ostajajo iztegnjene, ramena
sproS¢ena, kar omogo¢a manifestiranje moci trupa in nog na utez. Dvigovalec stoji

na celih stopalih, ramenski obro€ pa je Se naprej pred drogom.

Na zaCetku podriva so roke iztegnjene, ramena nad osjo droga, dvigovalec stoji na
celih stopalih. Zatem sledi silovito iztegovanje v kolku, kolenu ter skonem sklepu, pri
tem dvigovalec potisne medenico naprej. V zadnjem delu dviga na prste zacne
dvigovalec dvigovati ramena in upogibati komolce (slika 16, kadri 4-6). Vse to se

odvija hitro eno za drugim in jih je vizualno skoraj nemogoce zaznati.

Pri podrivu se trup ne sme hitro odklanjati nazaj, ker v tem primeru utez dobiva
horizontalno hitrost v isti smeri kot je odklon in da bi dvigovalec ohranil ravnotezje
mora skoCiti nazaj. Pri zgodnjem odklonu telesa nazaj se podobno kot pri potegu
bistveno zmanjSuje moc€ podriva. UCinkovitost podriva se bo zmanjSala, ¢e se v
gibanje prezgodaj vkljuCijo ramena in roke ali Ce se dvigovalec prezgodaj dvigne na

prste.
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Slika 16: Izvedba podriva

Sed in vstajanje

Enako kot pri potegu se tudi pri nalogu sed zacne izvajati v fazi, kjer drog Se vedno
potuje navzgor. Dvigovalec sed izvede tako, da se potegne pod drog in pokrci
kolena, kolk ter skocni sklep. Takoj ko pridejo komolci pod os droga, jih mora
dvigovalec hitro zaCeti obracati naprej pod drog, tako da drog na ramena »nalozi« v
polozaju, kjer so roke v predroCenju pokréeno navzgor (slika 17, kadri 4-6). Na ta
nacin dvigovalec pride v kon¢ni polozaj v sed, ki ga imenujemo hokej. Drog ima

naloZen na ramenih, trup je napet in nagnjen nekoliko naprej (Hercek, 2008).
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Slika 17: Izvedba seda

V tej zadnji fazi naloga utezi na prsi vecina dvigovalcev uporablja raznozni sed
(hokej). Njegova prednost v primerjavi z izkoracnim je v tem, da je pot potovanja

utezi znantno krajSa kar se vidi na sliki 18.

Slika 18: Raznozni (hokej) in izkoracni (Skarje) sed pri nalogu

Poleg teh prednosti ima sed v hokej tudi pomanjkljivosti. NajpomembnejSa je tezko
vstajanje iz Cepa pri vecjih tezah. To privede do utrujenosti, s Cimer se zmanjSujejo
moznosti uspednega zakljuCka vaje — sunek iz prsi. Pri izkoranem sedu je utez

potrebno dvigniti viSje, kar olaj$a vstajanje.
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Vsak dvigovalec izbere svoj naCin seda glede na svojo pripravljenost in individualne
znacilnosti. Pri slabsi gibljivosti zgornjih udov je bolje utez nalagati na prsi v Skarje.
Raznozni sed pri nalogu na prsi ima veliko podobnosti z raznoznim sedom pri
potegu, bistvena razlika pa je v konénem polozaju. Zaradi lazjega drzanja utezi na
prsih je potrebno roke dvigniti visoko. Pri vstajanju je zelo pomembno, da se ne
zadrzujemo predolgo v sedu, ampak skuSamo izkoristiti amortizacijske znacilnosti

nog, kar bistveno olajSa vstajanje.

Vstajanje iz seda se zaCne z energi¢nim iztegovanjem nog. Zaradi lazjega vstajanja
se trup premakne malo naprej, pri cemer se roke maksimalno dvignejo navzgor,
zaradi lazjega zadrzevanja utezi na prsih. Ko je kot v kolenih vecji od 90°, se
vstajanje nadaljuje z istodasnim iztegovanjem nog in trupa. Ce dvigovalec v &asu
seda utezi ne nalozi najbolje na prsi, jo v konénem trenutku vstajanja rahlo vrZze od
prsi v vi$ino in nato vraga v najustreznej$i polozaj. Sele tedaj lahko zavzame zadetni

polozaj za sunek iz prsi.
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Slika 19: Vstajanje iz seda

4.2.2 Sunek s prsi

Zemunik (1985) sunek deli na 3 medsebojno povezane faze:

1. zaCetnega polozaja,
2. dviganje do seda in

3. vstajanja iz seda.

Zacetni polozaj

Stopala so razmaknjena v Sirini bokov, s ¢imer je omogocena maksimalna realizacija
moci iztegovalk nog in s tem tudi najoptimalnejSa pot utezi do seda. Telo je v
vertikalnem polozaju, kar prav tako omogo€a maksimalno realizacijo moc¢i nog. Glava
je rahlo zaklonjena, da brada ni na poti uteZi. Roke so dvignjene, da bi bila utez
¢imbolj na prsih, vendar v malo nizjem polozaju kot obi¢ajno. Ko dvigovalec zavzame

opisani polozaj (slika 20), za¢ne z dviganjem utezi.
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Slika 20: Sunek - zaCetni polozaj
Dviganje do seda

Glavna naloga v tej fazi je dvig utezi na takSno viSino in s takSno hitrostjo, da se

lahko izvede maksimalni sunek utezi. Dvig do seda ima dve fazi:

1. predhodni pol¢ep 0z nasprotno gibanje in

2. sunek.

Da bi utez lahko s prsi optimalno sunili navzgor, je potrebno predhodno napraviti
kratek polCep. Slaba izvedba tega dela bistveno vpliva na nadaljnji potek sunka.
Poléep napravimo z rahlim upogibom nog v kolenih, stopala morajo biti s celotno
povrsino na tleh (slika 21, kadri 1-3), trup in roke pa v tem Casu drzijo drog kot pre;j.

PolCep je potrebno narediti hitro in ne globoko.
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Sunek je nato izveden z eksplozivnim iztegovanjem nog in dviganjem na prste (slika
21, kadri 4-6), pri Cemer se izkoriS€ajo elasti¢ne lastnosti droga utezi. V zakljucku
dvigovanja na prste zacnemo v gib vkljuCevati tudi delo rok tako, da jih iztegujemo in
utez potiskamo nad glavo (slika 21, kadri 5-9) . Utez je potrebno prenesti nad glavo z

eksplozivno akcijo nog in ne skusati gib izvajati le s potiskom rok nad glavo.
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Slika 21: Izvedba sunka
Sed in vstajanje

Po popolni iztegnitvi v kolenskem in skoénem sklepu za¢ne dvigovalec izvajati sed. V
tej fazi dvigovalci uporabljajo izklju¢no izkoracni sed (Skarje, slika 22). Ta omogoca
premik nog pri dviganju vecjih tez, s Cimer se kompenzirajo napake pri netoChem
sunku, ¢esar pri raznoznem sedu ne moremo narediti. Sed pri sunku ni preglobok.
Osnovni orientir, s pomocjo katerega lahko dolo¢imo optimalno globino seda, je
polozaj kolena glede na stopala. Pri optimalno globokem sedu morajo biti kolena in

prsti stopala v vertikalni ravnini.

Sed se izvede hitro s premikom telesa naprej in dol (skica 22 kadri 1-4). Od zacCetka
seda do postavljanja stopal na tla se dvigovalCevo telo nahaja v brezoporni fazi
priblizno 0,1 sekunde (Zemunik, 1985). Telo preide pod utez s hitrostjo, ki je vecja od
prostega pada, pri Cemer se utez giba gor in nazaj. Dvigovalec postavlja stopala na
tla tako, da izkoraena noga preide pot dolgo za 1,5 dolZine stopala. Stopalo se na
tla postavlja s celo povrSino s prsti rahlo obrnjenimi navznoter. Druga noga se
istoCasno pomika nazaj in sicer na prste s peto obrnjeno navzven, kar omogoca upor
na vse prste. Hitrost pomikanja noge naprej in nazaj je maksimalna. Po spus¢anju

stopala na tla dvigovalec nadaljuje s spusCanjem telesa pod utez do popolne
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iztegnitve rok. Ko so roke iztegnjene, se pod delovanjem sile teze in inercije celotni

sistem Se naprej giblje navzdol. V konénem poloZaju seda so drog, ramena in kolki v

vertikalni ravnini. Ta polozaj telesa in utezi je potrebno ohranjati ves Cas vstajanja iz
seda (slika 22, kader 4).

Slika 22: Izvedba seda in vstajanja pri sunku

Vstajanje iz seda se zaCenja s prenehanjem spu$€anja pod utez, energicnim
iztegovanjem izkoraCene noge in opiranjem na zadnjo. V zakljuénem delu vstajanja
se dvigovalec odrine z izkoraCeno nogo od tal in jo potegne k sebi, nato prikljuci se

zadnjo nogo (slika 22 kadri 6-8). Zaradi boljSe stabilnosti se noge razmaknejo v Sirino
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bokov. V trenutku stabilizacije mora biti celotna muskulatura dvigovalca maksimalno

napeta.
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5. Metodika u€enja olimpijskega dviganja utezi

Kombinirana, sintetiCno-analiticha metoda se za ucenje tehnik olimpijskega dviganja
utezi zdi najbolj primerna. Pri tej metodi najprej gibanje poizkuSamo osvojiti 0z. ga
imitiramo v celoti, nato se osredoto€imo na podrobno izvedbo posameznih elementov
tehnike. Ko te elemente dovolj dobro obvladamo gibanje ponovno sestavimo v
celoto. Tak pristop nam omogoc&a, da zacCetnik najprej dobi obCutek, kako naj bi se
posamezen gib izvedel v celoti (pri tem uporabljamo izkljuéno laZja bremena), potem
pa se loti podrobnega ucenja posameznih delov tehnike, preden se v celotno gibanje
stabilizirajo napacni gibalni vzorci. Ko se do popolnosti osvoji posamezne najtezje
elemente tehnike, bo celotno gibanje kasneje tekoCe in dobro koordinirano (Newton,
2000).

Poteg in sunek sta kompleksna vec-sklepna giba, ki vkljuCujeta tako potiske in
vleCenja olimpijskega droga. Ker so posamezni deli dvigov bolj kompleksni kot ostali
in zahtevajo vecjo hitrost izvedbe, je smiselno, da se gibanje razbije na posamezne

dele in se najprej nauci najtezje dele (Newton 2000).

Pri vajah ODU se obi€ajno najteZji deli dviga pojavljajo proti koncu dviga, kadar so
hitrosti velike, zaCetni deli kot so npr. faza dviga oz vleCenja pa so relativho
enostavni. Zato se tehnike ODU ucimo po nacelu od zgoraj navzdol, kar pomeni da

za¢nemo uciti od kon¢nih polozajev proti zacetnim (Newton 2000).

Ker pri vseh vajah ODU obstaja moznost Sportnih poskodb, predvsem pa poskodb
hrbtenice, se v izogib poSkodbam vaje ODU vedno najprej u€i z lazjimi bremeni, kot
SO npr. ravna lesena palica, kovinska palica, Sele nato se preide na olimpijski drog,
kateremu kasneje postopoma dodajamo utezne plos€e. Pomemben vidik metodike
uCenja ODU je tudi ustrezna telesna priprava koSarkarjev na izvajanje vaj ODU z
tezjimi bremeni. Tu mislim predvsem na predhodno okrepitev miSic trupa in
odpravljanje tezav z gibljivostjo, kar Se posebej velja za zelo visoke koSarkarje.
Zaradi njihove velike dimenzije skeleta (zaradi daljSih kosti prihaja do vedcjih roCic in s

tem vedjih sil in obremenitev na posamezne sklepe) in pogostih tezav z gibljivostjo
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predstavljajo vaje ODU toliko vecje tveganje za nastanek poSkodb, zato je pri uporabi

vaj ODU s kosarkarji omenjena faza priprave Se toliko bolj pomembna.

Pomembna misi¢na skupina kateri je v fazi predpriprave potrebno posvetiti posebno
pozornost so miSice trebusne stene. Njihova aktivacija spremeni trebuh v mocan
ugotovljeno, da na njegovo povecanje najbolj vpliva pre¢na trebusna misica, poleg
nje pa tudi medrebrne in medeniCne miSice ter trebusna prepona. IAP namrecC
poveca stabilizacijo hrbtenice in do 20% zmanjSa pritisk na medvretenéne plos€ice, v
ekstremnih primerih pa tudi do 40% (Nordin in Frankel, 2001).

5. 1 Ucenje potega

5.1 Sirina prijema droga

Prvi korak pri u€enju potega je ugotoviti, kakSna je najbolj ustrezna Sirina prijema
droga. Ta je razlicna za vsakega dvigovalca in je odvisna od razli¢nih dejavnikov, kot
so: dolZzina palca na roki, velikosti dlani, dolZine roke in gibljivosti v ramenskem
obrodu ter zapestju. SirSi prijem nam omogoc&a laZjo fiksacijo uteZi v poloZaju nad
glavo, prav tako pa nam droga ni potrebno vleci visoko gor, da bi prisli pod njega, ozji
prijem pa zahteva vecjo gibljivost v ramenskem obroCu in viSje vle€enje droga.
Vendar je ozji prijem veliko bolj »udoben«, $e posebno v zacetnih fazah ucenja
potega. Da bi dolocili optimalno Sirino prijema droga izmerimo razdaljo med rameni in
zaprto pestjo nasprotne roke, ki je od telesa odroCena za 90°. Izmerjena razdalja je

pravilna razdalja med kazalcema prstov, ko primemo drog.
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Slika 23: Sirina prijema droga pri potegu

5.2 Potisk nad glavo zadaj

V pokon¢ni stoji imamo na zaCetku drog naslonjen na zadnji zgornji del hrbtenice, oz.
na trapezasto miSico. Drog primemo z ustrezno Sirino, ki smo jo prej izmerili. Drog iz
tega polozaja nato potisnemo naravnost navzgor nad glavo, pri ¢emer komolci
ostajajo direktno pod drogom. V tem polozaju so roke popolnoma iztegnjene, prav
tako zapestja, palec mora gledati naravnost navzgor proti stropu. Drog z nasprotnim
gibanjem vraCamo v zacCetni polozaj, pri Cemer udarec utezi vecje teze na zgornji del
hrbtenice ublaZzimo z amortizacijo — z manjSim upogibom v kolenskem, kol¢nem in

skoCnem sklepu.
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Slika 24: Potisk nad glavo zadaj
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5.3 Poéep z drogom nad glavo

Ko smo osvojili Sirok prijem droga in potisk nad glavo, nadaljujemo z naslednjo fazo,
to je s poCepom z drogom nad glavo. Prvi del je izveden enako kot potisk nad glavo
zadaj. Ko je drog nad glavo, postavimo noge narazen v S$irino bokov, stopala so
postavljena s celotno povrsino na tleh ter rahlo obrnjena navzven. Upognemo kolke,
kolena in gleznje ter se spustimo navzdol do polozaja kjer je vrhnji del stegen
najmanj vzporeden z tlemi. Trup je pri tem napet, hrbtenica v nevtralnem polozaju,
glava v podaljSku trupa s pogledom usmerjenim naprej. TakSen polozaj zahteva
dobro gibljivost v spodnjem delu hrbtenice, kolkih, gleznjih, ramenih in zapestjih. V
spodnjem poloZaju se za nekaj sekund ustavimo — temu sledi vstajanje ter vraanje v

zacetni polozaj.
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Slika 25: PoCep z drogom nad glavo
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5.4 Vle€enje za poteg iz podriva

Drog poberemo s tal ali pa ga imamo postavljenega na stojalih oz. blokih. Zatem se
postavimo v zacCetni polozaj, kjer so gleznji, kolena in kolki pokr€eni, z iztegnjenimi
rokami primemo drog, ki mora biti v viSini sredine stegen, trup je nagnjen naprej za
ca. 10°. Trapezaste miSice so raztegnjene, komolci nad drogom, glava je v podaljSku

trupa, pogled usmerjen naprej.

Gib izvedemo tako, da se eksplozivno iztegnemo v sko€nem, kolenskem in kol¢nem
sklepu, enako kot pri vertikalnem skoku, le da pri tem vle€emo navzgor tudi drog.
Drog potuje navzgor ob telesu, na koncu faze iztegnitve v vseh sklepih pa hitro
pokréimo trapezaste miSice in dvignemo komolce navzgor tako, da so ves €as nad
drogom. Pri izvedbi giba skuSamo drog vleci do viSine grodnice oz. malo visje, pri
¢emer moramo ohraniti stabilen polozaj. V zgornji poloZaju droga ne zadrzujemo,

ampak ga kontrolirano spus€amo nazaj do zacCetnega poloZaja tako, da drog

amortiziramo na bokih.

1 l A
: . - ,
:l ‘ ‘ ] ! | @b, :
\ .Q »’ iR r / '
W lv AR e | ) ¥ ﬂ ' i
/ e — M v

66



Slika 26: Vle€enje za poteg iz podriva

5.5 Poteg na mo¢

To vajo zacnemo uciti, ko do popolnosti obvladamo prejSnjo vajo. Zacetni del giba
izvedemo enako kot pri vle€enju za poteg iz podriva, ko je drog v viSini grodnice pa
se hkrati povleCemo pod Se vedno se dvigajo¢ drog tako, da komolce obracamo
naprej in pod drog ter se s telesom spustimo v polozZaj polepa. Zapestja ostajajo
pokréena dokler drog ne doseze vrha glave. V konnem poloZaju so komolci
popolnoma iztegnjeni, drog pa je nad glavo. To polozaj zadrzimo za 1-3 sekunde in
se dvignemo navzgor. Casovna usklajenost zadnjega dela vledenja je pomembna
vescCina, ki zahteva dobro koordinacijo in izkusnje. Utez moramo ujeti na iztegnjenih

rokah in ne tako da bi zadnji del sku$ali izvesti s potiskom utezi nad glavo. V zacetni
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fazi u€enja izvajamo poteg na mo€ z manjSimi bremeni in bolj na iztegnjene noge, ko
gibanje postane tehni¢no izpopolnjeno zaCnemo dodajati tudi vecja bremena,
skladno s tem pa tudi poveCujemo globino seda. Drog iz poloZzaja nad glavo
vraCamo nazaj tako, da poc€asi pokréimo komolce in drog nasprotno potisnemo do
ramen. Ko drog doseze viSino obraza, hitro prevrnemo komolce in utez spustimo do
zaCetnega polozaja, tako da jo amortiziramo z pokréenjem v kolkih, kolenih in

sko¢nem sklepu.

=
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Slika 27: Poteg na mo¢

5. 6 Vle€enje za poteg izpod visSine kolen

Ko smo osvojili vse prejSnje faze potega, se lotimo ucenja potega, kjer je drog v

zaCetnem polozaju pod koleni. Zopet se lotimo najprej samo faze vle€enja.

Drog je v zaCetnem polozZaju pod pogacico kolena, kolena in gleznji so nekoliko
pokrceni, telo je togo in hrbtenica v nevtralnem polozaju, ramena so preko droga. V
tem poloZaju naj bi obcutili precejSnje raztezanje zadnjih stegenskih miSic, zato
uspesnost tega dviga pogojuje tudi dobra gibljivost miSic »zadnje loze«. TeziSCe
telesa imamo nekje na sredini stopala. Roke so iztegnjene, komolci iztegnjeni in
preko droga. Vrat je v rahlo iztegnjenem poloZaju s pogledom usmerjenim naprej.
Gibanje izvedemo z iztegnitvijo kolkov, pri ¢emer dvigamo naravnost navzgor tudi
ramenski obro€, dokler drog ne doseze priblizno sredine stegen. Ko drog potuje
mimo sredine stegen, pridemo v polozaj za podriv, kjer se gleznji hitro upognejo,
temu pa sledi tudi upognitev kolen in kolkov. Drog se v tem delu dviga dotika
zgornjega dela stegen o0z. spodnjega dela trebuha kot pri visokem polozaju.

Nadaljevanje ter zakljuCek giba sta enaka kot pri vleCenju za poteg.

Za uCenje tega dviga je primerna (predvsem pri visokih koSarkarjih) uporaba
specialnih »blokov« (slika 30) oz. stojal, namen katerih je, da bi dosegli enak polozaj

za vsak dvig ter zmanjsali obremenitev ledvenega dela hrbtenice v zaCetnem delu
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dviga. Za zacCetnike je ta faza potega zelo zahtevna in se pri dvigu zanasajo le na
mocno iztegnitev v kolénem sklepu brez izvedenega podriva, ki pa je kljuCnega

pomena za uspesnost dviga pri dviganju vecjih bremen.
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Slika 28: Vle€enje za poteg izpod viSine kolen

5. 7 Poteg izpod visine kolen

Pri tej fazi u€enja zdruzimo vleCenje za poteg izpod visine kolen ter poteg na moc. Iz
enakega Startnega polozaja kot pri prejSnji vaji vlieCemo drog do sredine stegen,
izvedemo eksploziven podriv in se povle¢emo pod drog, ki ga nato stabiliziramo nad
glavo. Za ucenje tega dviga je prav tako primerna uporaba specialnih »blokov« (slika

30) oz. stojal, da bi dosegli enak polozaj za vsak dvig
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Slika 29: Poteg izpod viSine kolen
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Slika 30: Poteg izpod viSine kolen s stojal
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5.8 Poteg s tal

Izvedemo enako, kot je opisano pri tehniki potega.

Slika 31:
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Postopnost pri u€enju potega je izredno pomembna. S tem ko najprej osvojimo poteg
na moc¢, smo se naucili drog hitro potegniti nad glavo, ko dodamo Se fazo seda,
osvojimo Se fazo stabilizacije. Vse vaje izvajamo postopoma in z laZjim bremenom
(leseno palico, olimpijskim drogom), potrebnih je veliko Stevilo ponovitev, da bi se
pravilna izvedba kar se da stabilizirala v gibalni vzorec. Ko smo se naucili pravilne
tehnike, je &as, da vaje izvajamo z vse vegjo hitrostjo. Sele ko smo sposobni izvesti
poteg z pravilno tehniko in hitrostjo pri lazjih bremenih je €as, da zacnemo dodajati
ve€jo obremenitev. Cilj u€enja mora biti kvaliteta vsake ponovitve in ne slaba

tehni¢na izvedba na racun prevelikega bremena.

Vedno najprej izvajamo poteg s tal v stilu potega na moc€, kjer se pri fazi seda
spustimo le v fazo poléepa. Pri tej izvedbi so bremena nekoliko laZja. Sele kasneje
poteg izvajamo tako, da se pri fazi seda spus€amo v polni ¢ep, ponavadi takrat ko so
bremena tako velika, da droga ne moremo vec vle€i visoko navzgor in moramo ¢im

prej preiti pod njega.

Posebno pozornost moramo posvecati tudi visokim dvigovalcem kot so npr.
koSarkarji in tistim ki imajo omejeno gibljivost. KoSarkarji zaradi velikosti in pogosto
tudi zaradi slabe gibljivosti zelo tezko zavzamejo ustrezen zacetni polozaj na tleh,
zato je bolj smiselno uporabljati dvige (tako poteg kot nalog) iz visokih polozajev, ki
hkrati tudi omogoc€ajo razvoj maksimalne sile v kratkem €asu. Zato naj se zelo visoki
in slabo gibljivi koSarkarji posluzZujejo le potega na mo¢ ali potega na moc¢ iz stojal oz.
blokov. Visoki koSarkarji se v zaCetni fazi potega ali naloga s tal gibljejo poCasneje,
ker njihovo telo potrebuje dlje ¢asa, da se iztegne v sklepih. Zaradi viSine je potrebno
drog dvigati skozi daljSo pot, zaradi Cesar je potrebno nekoliko odloziti fazo podriva.
ZaCetno fazo izvedemo eksplozivno, vendar utezi dodajamo pospeSek Sele, ko
zavzamemo bolj iztegnjen polozaj. Visoki koSarkarji se morajo izogibati tudi
naslednjih obiCajnih napak: prehitre aktivacije trapezastih miSic, prehitrega

upogibanja komolcev z namenom, da bi drog prenesli viSje za izvedbo podriva
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6. Ucenje naloga

6. 1 Prijem droga

Prijem droga je odvisen od velikosti in gibljivosti koSarkarja ter njegovih individualnih
potreb. Drog obi¢ajno primemo nekoliko SirSe od Sirine ramen, za vec€ino koSarkarjev
je najbolj optimalen prijem za dolZzino palca stran od zaCetka narebrenega dela
droga. VleCenje s tako Sirokim prijemom nam omogoca, da se drog dotika priblizno

sredine stegen, ko smo v polozaju za podriv.

V zacCetnem delu u€enja naloga se je potrebno navaditi na drZzanje droga na
sprednjem delu ramena, ki je kon&en polozaj naloga in zaeten polozaj sunka. To od
koSarkarja zahteva zadostno mero gibljivosti v ramenih, zapestjih, komolcih, miSicah
iztegovalkah komolca in v zgornjem delu hrbtenice, kar na zaCetku vecini predstavlja
tezavo. Zato je na zaCetku bolje posvecati nekoliko ve€ pozornosti razvoju gibljivosti
v teh predelih, kot pa jim dovoliti, da se gibanja naucijo z nepravilno tehniko.
Gibljivost v teh predelih lahko razvijemo tako, da enostavno zadrZzujemo drog v prej

omenjenem polozaju.

6.2 Poéep z drogom spredaj

Drog s stojal dvignemo tako, da ga primemo nekoliko SirSe od Sirine ramen, komolce
spodvijemo pod njega in ga nalozimo na spredniji del ramen. Drog drzimo v zapestju,
tako da imamo komolce pod kotom 90° odroCene navzgor glede na trup. Z obema
nogama razmaknjenima za Sirino bokov in stopali obrnjenimi rahlo navzven stopimo
pod drog in ga dvignemo s stojal. V zaCetnem polozaju je telo vzravnano, oz. Ce je ze
odklonjeno naj bo ¢im manj, glava je v podaljSku trupa, pogled usmerjen napre;j.
Preden izvedemo pocCep vdihnemo, napnemo trebusno in hrbtno muskulaturo. Dih
ves Cas spuSCanja navzdol zadrzujemo. S pokréenjem kolenskega, kolCnega in
skoCnega sklepa se spustimo v Cep, kjer je zgornji del stegen vsaj vzporeden s tlemi.
Pri potovanju telesa navzdol mora biti trup ¢im manj predklonjen. Z nasprotnim
gibanjem v sko¢nem, kolenskem in kolénem sklepu vstanemo iz Cepa in se vrnemo v

zacetno polozaj, pri tem izdihnemo.
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Slika 32: PoCep z drogom spredaj

Problem pri visokih koSarkarjih in tistih s slabo gibljivostjo miSic zadnjega dela
stegen, mec€ in spodnjega dela hrbta je v tem, da se pri izvedbi poCepa spredaj
preveC predklanjajo s telesom naprej, kar povzro¢a vecjo ro€ico oz. vecji havor na
ledveni del hrbtenice. Zato je smiselno vedno najprej odpraviti omejitve v gibljivosti,

nauciti pravilno tehniko in Sele nato stopnjevati bremena.
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6.3 Vle€enje za nalog iz podriva

Tako kot pri uenju potega tudi pri u€enju naloga za¢nemo uciti iz podriva, oz.
poloZaja iz katerega ponavadi izvedemo eksplozivni vertikalni skok. To pomeni, da

so skocni, kolenski in kolcni sklep nekoliko pokrceni, tezi5Ce telesa je bolj na
sprednjem delu stopala.

Drog je v visini priblizno sredine stegen (to je odvisno od dolzine rok in prijema, ki ga
dvigovalec uporablja in razmerja med dolzZino trup — noge). Trup je v pasu nagnjen za
ca. 5-10° naprej. Roke so iztegnjene s komolci nad drogom, ramena so rahlo pred
drogom, trapezaste miSice so raztegnjene, glava v podaljSku trupa s pogledom
usmerjenim naprej. Pomembno je, da fazo podriva izvedemo najprej z eksplozivno
iztegnitvijo gleznjev, kolen in kolkov kot pri izvedbi vertikalnega skoka. Aktivacija
trapezastih miSic in kréenje rok sledita Sele po fazi popolne iztegnitve v prej
omenjenih sklepih, kjer mocno aktiviramo trapezaste miSice in eksplozivho dvigamo
komolce navzgor, tako da so komolci in ramena nad drogom. Enako kot pri vie€enju
za poteg iz podriva v zgornjem poloZaju utezi ne zadrzujemo, temveC ponovno

pokréimo komolce in drog vrnemo do sredine stegen ter ga amortiziramo S ponovno

upognitvijo v kolcnem, kolenskem in skoCnem sklepu.
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Slika 33: Vle€enje za nalog iz podriva

6. 4 Nalog iz podriva

Vaja se zaCne enako kot prejSnja, z eksplozivnim delovanjem na drog povzro¢imo,
da se ta dviga nekoliko visje od grodnice med tem pa se mo¢no potegnemo navzdol
pod Se vedno navzgor potujo¢ drog. Komolce je potrebno eksplozivno potegniti pred
drog in iztegniti zapestja tako, da drog naloZimo na sprednji del ramen in klju€nico.
Ta del mora biti izveden eksplozivno, natanéno in brez obotavljanja. Potrebnih bo
dovolj ponovitev, da se izognemo pogosti napaki, kjer drog udari na sprednja ramena
in klju€nico. To se zgodi, ¢e drog prevec visoko vle¢emo ali e prehitro preidemo pod
drog, brez da bi ga pri tem nalozili na ramena. Ko drog doseze kon¢ni polozaj na
ramenih, smo v polozaju polCepa in s spuS€anjem telesa nadaljujemo do cepa.

Potem se z mocno iztegnitvijo skoCnega, kolenskega in kolénega sklepa dvignemo v
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vzravnano stojo. Drog nato prevrnemo preko ramen in ujamemo na sredini stegen ter

ga amortiziramo s ponovno upognitvijo v kolcnem, kolenskem in skocnem sklepu.

A3

Slika 34: Nalog iz podriva
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6. 5 Vle€enje za nalog izpod viSine kolen

Gibanje izvedemo enako kot pri vle€enju za nalog iz podriva, le da je v zaCetnem
poloZaju drog v viSini pogacic kolena. Sledi faza vleCenja, ki je izvedena z moc¢no

iztegnitvijo kolkov. Ko je drog v viSini sredine stegen, je gibanje enako kot pri

vle€enju za nalog iz podriva.
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Slika 35: Vle€enje za nalog izpod viSine kolen

6. 6 Nalog izpod visine kolen

Izvedemo enako kot pri vle€enju za nalog izpod viSine kolen le da gibanje

nadaljujemo kot pri nalogu iz podriva.
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Slika 36: Nalog izpod visine kolen
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6. 7 Nalog s tal

Izvedemo enako kot pri opisu tehnike naloga.

Slika 37: Nalog s tal
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7. U€enje sunka

Sunek je relativno enostavno gibanje, zato ga lahko u¢imo s sinteticno metodo.

Vendar je smiselno pred celotno izvedbo osvojiti nekaj predvaj.

7.1 Potisk nad glavo

Je vaja, ki je namenjena razvijanju moc¢i misic ramen, iztegovalk komolcev (tricepsov)
ter trupa. V zaCetnem polozaju imamo drog nalozen na sprednji del ramen enako kot
pri konénem poloZaju naloga. Zajamemo sapo in jo za trenutek zadrzimo hkrati pa
iztegujemo komolce, pri Cemer drog potiskamo nad glavo. V konénem poloZaju so
roke popolnoma iztegnjene, komolci usmerjeni direktno navzven ter palci dlani
usmerjeni naravnost navzgor. Posebna pozornost pri tej vaji je potrebna pri zelo
visokih kosSarkarjih, ki ne znajo ali pa ne morejo dobro aktivirati miSic trupa. Zaradi

slabe aktivacije in kontrole miSic trupa prihaja pri dvigu bremen nad glavo v pokon¢ni

stoji do poveCanega nagiba medenice navzpred.
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Slika 38: Potisk nad glavo

7.2 »Push press«

»Push press« je vaja, s katero nadobremenimo miSice ramen ter iztegovalke
komolca. Ker je zaCetna faza enaka kot pri sunku, ta vaja predstavlja pomembno

predvajo za sunek, vajo vedno izvajamo z manjso tezo kot pri sunku.

Zacetni polozaj je enak kot konéni polozaj pri nalogu. Sledi vdih in faza spuscanja,
kjer rahlo pokréimo kolenski sklep. Tej fazi nato sledi nasprotna akcija kolen, pri
C¢emer se visoko dvignemo na prste in hkrati drog potiskamo direktno pred obrazom
navzgor. Faza potiskanja mora biti izvedena hitro in potrebno je ¢im prej »zakleniti«
komolce. Pri manjsih tezah lahko ostanemo na prstih v fazi, ko so komolci zaklenjeni,
pri vedjih tezah pa se je potrebno v fazi potiskanja droga nad glavo vrniti s celimi
stopali na tla. Trup skozi celoten gib ostaja napet in pravokoten glede na tla, pri
potisku droga nad glavo pa se glava v vratnem predelu nekoliko premakne naprej.

Pri potiskanju izdihujemo in vdihujemo, ko drog spus€amo nazaj na ramena.
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Slika 39: »Push press«
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7. 3 Sunek na moc¢

Gibanje zaCnemo enako kot pri »push press« le da kolena pokréimo dvakrat, pri sami
izvedbi pa droga ne potiskamo nad glavo. Drog vzamemo s stojal in ga naloZimo na
ramena. Najprej vdihnemo, se rahlo spustimo v kolenskem sklepu Cemur sledi
eksplozivha nasprotna akcija, kjer se kolena iztegujejo. Z akcijo nog se drog dviga
navzgor, pri tem pa ga ne potiskamo z rokami temvec se Cim prej spustimo pod drog
in se ponovno pokréimo v kolénem, kolenskem in sko&nem sklepu ter drog na ta
nacin ujamemo in stabiliziramo na iztegnjenih rokah. Ko smo drog stabilizirali, se

ponovno iztegnemo in ga pocasi vinemo v zacetni polozaj. Pri potiskanju izdihujemo

in vdihujemo, ko drog spus€amo nazaj na ramena.
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Slika 40: Sunek na mo¢

7.4 Sunek

Izvedemo enako kot pri opisu tehnike sunka.

Pri vi§jih igralcih bo faza, kjer drog ujamemo nad glavo nekoliko bolj plitva kot pri

nizjih igralcih, kjer se sprednje koleno pokr¢i le do kota 45°.
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Slika 41: Sunek
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8. Dodatne vaje

8. 1 Podsed

Dvigovalec ima drog v stojalih (viSina stojal mora biti nekoliko niZja od viSine ramen),
prime ga enako Siroko kot pri vaji poteg. Drog si nasloni za zadniji del ramen priblizno
v viSino sedmega vratnega vretenca. S stojal vzame drog tako, da gre pod njega, ga
dvigne in stopi dva do tri korake nazaj in zavzame zacetni polozaj. V zaCetnem
polozaju dvigovalec stoji z nogami razmaknjenimi v Sirini bokov, stopala pa so
obrnjena nekoliko navzven. Gibanje dvigovalec izvede tako, da se hitro spusti pod
drog hkrati pa z iztegovanjem rok drog potiska navzgor. Navzdol se spus¢a enako
kot bi Sel v poCep. V kolikor se pri vaji uporabljajo tezja bremena, dvigovalec najprej
polozZaj, v katerega se spusti, je polozaj globokega seda oz. hokej. Nato sledi

vstajanje, ki je enako kot pri vstajanju pri vaji poteg. Hrbet je ves Cas dviga raven in

napet, pogled je usmerjen naprej (Hercek, 2007).

91



Slika 42: Podsed

8.2 Pocep

Je ena najosnovnejSih vaj za razvoj maksimalne moci miSic iztegovalk kolena in
kolka. Dvigovalec ima drog v stojalih (viSina stojal mora biti nekoliko niZja od viSine
ramen), prime ga z zaprtim nadprijemom in stopi pod drog, tako da mu ta sloni na
trapezastih miSicah ter zadnjem delu ramen. Dvigovalec vdihne, drog dvigne s stojal
in stopi dva do tri korake nazaj. Noge ima v tem polozZaju razklenjene v Sirino bokov,
stopala so rahlo obrnjena navzven, trup vzravnan ter napet, pogled usmerjen napre;j.
Dvigovalec za¢ne pocep izvajati tako, da se poc€asi spus€a navzdol, pri tem prihaja
do upogibanja v kolkih in kolenih. Trup mora biti ves €as napet in pogled usmerjen

naprej. Koncni polozaj je ponavadi takSen, da so stegna vzporedna s tlemi. (Kadar
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uporabljamo lazja bremena je koncni polozaj lahko tudi globoki ¢ep.) Trup je rahlo

nagnjen naprej. Kolena so v isti ravnini kot prsti nog oz. so lahko malo Cez.

Dvigovalec za¢ne dviganje navzgor tako, da izteguje kolena in kolk.

Slika 43: Pocep

Pri vaji poCep, predvsem pa pri vaji poCep spredaj v praksi mnogo trenerjev
zagovarja, da mora biti koleno v isti ravnini kot so prsti stopal ter, da ¢e koleno preide
prste, to ni dobro za kolena. Nekateri zagovarjajo, da sodobna fithes oprema, ki ima
tudi drog v vodilih, omogoc€a pravilno izvedbo pocepa tako, da so kolena v konénem
poloZaju za prsti na nogah, trup pa je v skoraj popolnoma vzravnanem polozaju. Po
njihovem mnenju naj bi bila takSna izvedba pravilna, ker so pri tem kolena manj

obremenjena. Vendar pa v literaturi najdemo tudi nasprotna staliS¢a, ki so strokovno
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argumentirana in jim kaze prisluhniti. V kolikor je trup bolj vzravnan in so kolena za
prsti nog, je vecina bremena bolj oddaljena od osiS€a vrtenja v kolenskem sklepu in
tako morajo tudi miSice iztegovalke kolenskega sklepa ustvarjati vecji nasprotni
navor, da dvigovalec lahko dvigne breme. S tem so sile v patelo-femoralnem sklepu
vecje. Stil izvajanja poCepa je predvsem odvisen od tega, kaksne cilje Zelimo doseci.
Pri klasicnem pocepu pri ODU in pri poCepu spredaj je polozaj kolen taksen, kot ga
prikazuje slika in ga dvigovalci uporabljajo Zze od samega razvoja ODU. (Povzeto po
Hercek, 2007, Newton, 2002 in http://www.exrx.net/Kinesiology/SmithSquatl.html)

8. 3 Mrtvi dvig

Je pravzaprav osnovna vaja ODU saj nalog in poteg z vidika samega Startnega
polozaja in zaCetnega dela dviga izhajata iz te vaje. Vaja se uporablja za razvoj
maksimalne moci misic iztegovalk kolka, kolena in hrbta. ZaCetni polozaj je enak kot
pri nalogu. Dvigovalec zacne gibanje z iztegovanjem kol¢nega in kolenskega sklepa.
Pri tem mora paziti, da se boki ne dvignejo pred rameni. Pri izvedbi giba mora biti
trup ves Cas napet, pogled pa usmerjen naprej. Dvig je zakljuen, ko je dvigovalec
povsem vzravnan. Nato sledi gibanje navzdol do zaCetnega polozaja, tako da pride

do upogibanja v kolenskem in kol¢nem sklepu. Pri teZkih bremenih se ne vraCamo v

zacetni polozaj, ampak drog spustimo na tla.
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Slika 44: Mrtvi dvig
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9. Varnost 0z. nevarnost ODU

V praksi obstaja veliko trenerjev, ki menijo, da je ODU zelo nevaren Sport z visoko
stopnjo tveganja za nastanek Sportnih poskodb in da je za razvoj eksplozivhe moci
bolje uporabljati druge metode vadbe. V osnovi lahko za to poiS¢emo 3 razloge
(Hendrick, 2009):

1. Ti trenerji ne razumejo prednosti ODU kot sredstva treninga za razvoj

sposobnosti pri eksplozivnih Sportih, kot je npr. koSarka.

2. Trenerji verjamejo, da vaje ODU niso varne in lahko privedejo do prekomernih

poskodb.

3. Ti trenerji ne znajo nauciti svojih Sportnikov, kako tehniéno pravilno izvajati
vaje ODU.

Ce so vaje ODU izvajane s pravilno tehniko in ustrezno opremo, potem so prav tako
varne oz. bolj varne, kot so ostali Sporti in Sportne aktivnosti. Ne obstajajo utemeljene
raziskave, ki bi potrjevale, da ODU povzro¢a prekomerne poskodbe. Seveda se v
praksi pojavljajo poskodbe tako pri klasicnem treningu moci kot pri treningu ODU,
vendar so redke. Hamill (1994) je v svoji raziskavi preu€eval poskodbe pri razli¢nih

Sportih:
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Primerjava stopnje poskodb pri razliénih Sportih

Sport Poskodbe na 100 ur udejstvovanja
Nogomet - Solska stopnja (6,2

Ragbi (Anglija) 1,92

KoSarka (ZDA) 1,03

Atletika (ZDA) 0,57

Squash 0,1

Badminton 0,05

Powerlifting 0,0027

Tenis (Amerika) 0,001

Olimpijsko dviganje utezi |0,0017

Tabela 3: Primerjava stopnje poskodb pri razli¢nih Sportih

Iz podatkov v tabeli 3 je torej mogoc€e zaklju€iti, da v primerjavi z ostalimi Sporti ODU
velja celo za manj nevarnega, poskodbe niso prav pogoste in tudi ne prevec resne.
Med najbolj znacilne poskodbe pri ODU Stejemo poskodbe mehkih tkiv zapestja,
ramena, kolkov, hrbtenice, kolen in gleznjev. Tipi€ne poskodbe, ki se pojavijo, pa so
posledica preobremenitve, slabe tehnike, tréenja z drogom, predvsem kadar se

uporabljajo maksimalna bremena.

Vaje ODU pa pri pravilni tehnicni izvedbi, nadzorom usposobljenega trenerja in
pazljivosti pri uporabi bremen lahko sluzijo kot odli€no sredstvo za preventivo pred
poSkodbami pri ostalih Sportih. Z vajami ODU krepimo miSice, kite in ligamente,

vplivamo na kinestezijo in koordinacijo (Hendrick, 2009).

V smislu preventive pred poSkodbami v $portu sta pogosto kriticna kolenski in
ramenski sklep. Glede na veliko aktivnost zadnjih stegenskih miSic pri vseh vajah
ODU lahko te vaje pomembno vplivajo na preventivo pred poskodbami kolenskega
sklepa. Zaradi velikega Stevila dvigov uteZi nad glavo in potrebi po stabilizaciji utezi v
teh pozicijah ter gibanj z velikimi bremeni stran od teziS¢a telesa lahko te vaje sluZijo
kot odlicne za trening stabilizatorjev miSic trupa ter ramenskega sklepa kot so npr.
ramenske miSice, trapezaste miSice, rotatorna manseta...(Buckland, Sabatini in
Sparkman,2008).
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10. Sklep

Razvoj sodobne koSarkarske igre narekuje, da kondicijska pripravljenost postaja
vse bolj pomemben dejavnik uspesnosti. Dobra kondicijska priprava tako postaja
osnova, ki jo glede na razvoj koSarkarske igre vse tezje kompenziramo na racun

talenta.

Vsa kompleksna dinamiCna gibanja, ki so za uspesSnost igranja koSarke
pomembna (skoki, meti, podaje, spremembe smeri, pospesevanje, Sprinti, borba
za prostor), za ucinkovito izvedbo zahtevajo visok nivo miSi€ne moci. Zmoznost
generiranja misSicne mocCi v kratkem casu, ki je potrebna za izvedbo hitrih
eksplozivnih gibanj, je ena bistvenih sposobnosti dobrega koSarkarja. Poleg tega
je za uspesno premagovanje velikih odporov, kot je borba za prostor pod koSem,
potrebna sposobnost premagovanja velikih sil, bodisi v koncentri¢nih, izometri¢nih
ali ekscentricnih pogojih misi€nega delovanja. Pomemben ucinek pove€anja moci
pa je tudi zmanjSana dovzetnost za Sportne poskodbe. Zaradi vsega nastetega
mocC postaja ena izmed najdominantnejSih motoricnih sposobnosti potrebnih za
uspesSno udejstvovanje v koSarkarski igri, njeno pomanjkanje pa je tezko

nadomestiti z dobro razvitostjo ostalih motori¢nih sposobnosti (Drakslar, 2009).

V Sportnih igrah kot je koSarka je eksplozivha moc, kot sposobnost proizvesti ¢im
vecjo silo v €¢im krajSem Casu, dosti bolj pomembna kot maksimalna misi¢na sila.
Metod ter sredstev za razvoj eksplozivne moci v koSarki je vec, njihov izbor pa je

odvisen od vecih dejavnikov, kot so:

e raven razvitosti modi, oz. eksplozivnem modi,
e obdobje trenaznega procesa,

e Casovna razpoloZljivost,

e starost in spol igralcev,

e izkuSnje igralcev,

e zdravstveno stanje igralcev,

e razpolozljivost trenazne opreme in
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e seveda filozofije samega kondicijskega trenerja oz. trenerja, ki skrbi za razvoj

omenjene sposobnosti.

V Sportni znanosti in stroki menijo, da je stopnja transferja trenaznega ucinka v
dejansko Sportno aktivnost moc¢no odvisna od mehaniCne specifi€nosti,
kinemati¢ne in dinami¢ne podobnosti izbranih vaj z dejanskim Sportnim gibanjem.
Ceprav obstaja veliko $tevilo vaj, ki jih ima trener na voljo, je pametno, da njihov
izbor prilagodi svojemu Sportu. Pregled strokovne literature in prakticne izkusnje
kaZejo na to, da klasiCne vaje kot so poCep, potisk s prsmi ipd. niso najbolj
primerne za razvoj maksimalne misi¢ne moci, saj je pri precejSnjem delu izvedbe
gibanja (Y2 do "2 izvedbe giba) prisotno zaviranje gibanja, s Cimer prakti¢no

treniramo vzorce zaviranja in ne pospeSevanja (Newton, 1997).

Vsekakor se lahko tej tezavi izognemo tako, da vaje izvajamo balistiCno (skok iz
Cepa z dodatno utezjo, met utezi izpred prsi). Balisticno izvajanje vaj je dokazano
bolj uCinkovito kot klasi¢ni nacin, predvsem z vidika maksimalno proizvedene
moci in aktivnosti agonistov skozi celotno amplitudo giba. Kljub njihovi

ucinkovitosti pa se pogosto pojavi problem nastanka Sportnih posSkodb.

Vaje olimpijskega dvigovanja uteZi kot so nalog, poteg, sunek ter njihove
izpeljanke se na podlagi Studij smatrajo kot ene izmed najboljSih vaj, ki se
uporabljajo v treningu za izboljSevanje maksimalne misi€ne moci predvsem iz

naslednjih razlogov:

e gibanje je vec¢-sklepno in situacijsko,

e problem zaviranja gibanja ne obstaja,

e maksimalna proizvedena mo¢ je veliko vi§ja kot pri pomoznih vajah (pri
pocepu znasa cca. 1.100 W, pri potegu pa 3.000 W),

e problem ekstremno velikih sil v ekscentri¢ni fazi se ne pojavilja.
Lastne izkudnje kazejo na to, da se v domaci koSarkarski praksi trenerji uporabi

vaj ODU dostikrat izogibajo in jim najveckrat pripisujejo znaCaj visokega tveganja
za nastanek poskodb, predvsem ledvenega dela hrbtenice. Moje mnenje je, da so
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razlogi za neuporabo vaj ODU v koSarki v najvecji meri povezni z nepoznavanjem
prednosti vaj ODU ter njihove tehnike in metodike poucéevanja. V Sloveniji namreC
ni institucije, ki bi skrbela za ustrezno usposobljenost trenerjev ha omenjenem
podrocju, kar je praksa v tujini (npr. v Angliji, Kineziolo$ki fakulteti v Zagrebu ...).
Po mojem mnenju je kondicijski trener, ki ne pozna uporabe teorije in prakse

ODU za razvoj moci v Sportu kot prevajalec, ki ne pozna tujega jezika.

Uporabo vaj ODU ter njihovih izpeljank za razvoj miSi¢ne sile ter moci je mozno
zaslediti tudi v Studiji prakticnega dela kondicijskih trenerjev lige NBA, ki iz vidika
kondicijske pripravljenosti velja za najmocnejSo na svetu. Kar 19 od 20 vprasanih
trenerjev je potrdilo uporabo vaj ODU, vecina uporablja vle€enja iz podriva,
vendar ne z vsemi igralci. 5 trenerjev pa je tudi mnenja, da so vaje ODU in
izpeljanke (nalog na mo¢€, poteg iz podriva, nalog iz podriva) najpomembnejSe za

razvoj maksimalne moci (Siemenz, Dugan, in Ebben, 2005).

Ce so vaje ODU izvajane s pravilno tehniko, ustrezno opremo in pod nadzorom
za ODU usposobljenega trenerja, potem so prav tako varne, kot so ostala
sredstva in metode za razvoj moc€i. Pri pregledu literature nisem zasledil
utemeljenih raziskav, ki bi potrjevale, da uporaba vaj ODU povzro€a prekomerne
poskodbe. V izogib Sportnim posSkodbam je seveda potrebno najprej do
popolnosti osvojiti tehniko ODU in Sele nato dodajati bremena. Za osvojitev
tehni¢no-pravilne izvedbe je potrebnih veliko Stevilo ponovitev, kar je lahko tudi

zamudno in dostikrat razlog za neuporabo vaj ODU v trenaznem procesu.

Pri prakti¢ni uporabi vaj ODU pri koSarkarjih je nujno potrebno upoStevati tudi
nekatere omejitvene dejavnike, kot so: starost, morfoloski status koSarkarja ter
splosna gibljivost. V prvi vrsti tu mislim predvsem na visoke igralce — centre, ki so
najveckrat bolj okorni in slabo gibljivi. Zato je potrebno uporabo vaj ODU za njih
nujno prirediti, o0z. najprej odpraviti pomanjkljivosti v gibljivosti ter posebno
pozornost posvetiti predhodnemu treningu moc€i predela trupa. To pomeni, da ne
izvajajo vaj v kon¢ni izvedbi, Se vedno pa lahko z njimi ucinkovito razvijamo
eksplozivno mo€ z nekaterimi izpeljankami iz klasi¢nih vaj. Drugi problem je
posebna pazljivost pri uporabi vaj ODU na mladih, Se razvijajoCih se koSarkarjih.

Vaje ODU so specialni trening eksplozivne modci, ki morajo slediti obdobju

100



vecCletnega razvoja splosne moci (predvsem moci trupa) in odpravljanju kljucnih
pomanijkljivosti v gibljivosti. Hkrati pa je obdobje koSarkarjevega razvoja (kadeti,
mladinci) idealno za razvoj uporabe prostih utezi ter s tem ucenje tehnik ODU.
Trening v tem obdobju je seveda namenjen tehni€nemu ucenju ter

izpopolnjevanju, kar moramo nujno upostevati pri uporabi bremen.
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