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PRIMERI KREPILNIH GIMNASTICNIH VAJ Z VRVJO
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IZVLECEK

Namen diplomskega dela je bil predstaviti uporabno zbirko krepilnih gimnasti¢nih vaj z vrvjo.
Diplomsko delo je sestavljeno iz dveh delov. V prvem, teoreticnem, delu smo opisali vrv,
pripomocek, s Katerim lahko olajsamo, otezimo ali samo popestrimo izvedbo gimnasti¢nih
vaj; ter razli¢ne vozle in prijeme, uporabljene pri opisanih vajah. Sledi opis moci kot ene
temeljnih gibalnih sposobnosti, ki zajema dejavnike mo¢i, vrsto misi¢nega kréenja, strukturo
in metode za razvoj moci. V drugem delu smo slikovno in terminolosko predstavili izbrane
krepilne gimnasti¢ne vaje z vrvjo, loeno po misi¢nih skupinah, ki so vezane na gibanje
telesnih delov v vecih sklepih. Pri tem smo upostevali tudi razlicne stopnje njihove izvedbe.
Diplomsko delo predstavlja pomo¢ $portnim pedagogom, vaditeljem, trenerjem ter samim
Sportnikom pri naértovanju in izvajanju vadbenih ur. Zajema Sirok spekter krepilnih
gimnasti¢nih vaj, ki so lahko v pomoc¢ pri uresniCevanju zastavljenih gibalnih ciljev na
vadbeni enoti. Predpogoj za to je razumevanje temeljnih spoznanj o gimnasti¢nih vajah. Pri
nastajanju diplomskega dela so nam bile v pomoc lastne izku$nje, pridobljene pri procesu

izobraZzevanja, delu z vadec¢imi v vadbenih centrih in osebnem Sportnem treningu.
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EXAMPLES OF A STRENGHT GYMNASTICS EXERCISES WITH ROPE
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ABSTRACT

The purpose of this thesis is a presentation about strenght gymnastics exercises with rope.
Gymnastics exercises are rationaly composed tasks movements, where the main purpose is
strict fulfillment in movement elements, such as timing and spacing. With all fulfillments
achieved we impact on movement structure. Gymnastics exercises, where muscle tension
dominates are called strenght gymnastics exercises. By overcoming bigger opposite forces,
the muscle will strenghten, grow and have the manifestation ability of producing a bigger
force. Thesis consists of two parts. In first, theoretical part, we describe rope as prop or utility
where we make gymnastiscs exercises preformance difficult or liven up. We also describe
approaches and knots used in shown exercises, followed by strenght description as one of the
movement abilities. It includes strenght factors, type of muscle contractions, structure and
muscle development methods. In the second part, we presented the selected exercises by
visual and terminology content, separately by mouscle groups according to the conclusions of
difficulty and execution. The thesis provides assistance to sport educators, trainers, coaches
and recreational athletes in the planing and implementation of training hours, since it covers a
wide range of strenght gymnastisc exercises that can help in attaining the objectives of
movement to the trainingu unit. It covers a basic understanding of basic knowledge about the
gymnastic exercises. In the creation od the thesis | draw knowledge from my experiences

gained in the educational process, working in training centres and personal sports training.
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1. UvOD

V danasnjem &asu se vse premalo zavedamo pomena $portne dejavnosti za nase telo. Sportna
dejavnost je zelo pomemben dejavnik kakovostnega zivljenja ¢loveka. Dobro izbrana vadba
veliko prispeva k varovanju zdravja, posledicno pa dviguje tudi raven prilagoditvenih
sposobnosti gibalno aktivnih oseb (Ber¢i¢, Sila, Tusak in Semoli¢, 2007). Sedece delo, stres,
hiter na¢in zivljenja in slaba, nekakovostna hrana nam krojijo zivljenje. Ne znamo prisluhniti
zeljam lastnega telesa, se umiriti ter spoznati pomena zdravega nacina Zivljenja, vse dokler ne
pride v naSe zivljenje tezka preizkusnja. Takrat pa je mogoce ze prepozno. Zdravje in dobro
pocutje je eno samo, zato je potrebno ravnati z njim spostljivo in ga je, tako kot vsako

ljubljeno stvar, vredno negovati, vzdrzevati in skrbeti zanj.

Glavni cilj opravljanja $portne dejavnosti je ohranjanje zdravja in dobrega pocutja. Velikokrat
pa Sportna dejavnost preraste v Sportno vadbo. O njej govorimo takrat, ko se pojavi
sistemati¢no ponavljanje Sportne dejavnosti, s prizadevanjem za napredek oz. za izboljSanje

stanja (Skof, 2010).

Sportna vadba je namensko in prostovoljno usmerjena v razvoj telesnih sposobnosti in v
ohranjanje zdravja. Z rednim ukvarjanjem lahko Sportna vadba postane dejavnost
tekmovalnega znacaja. To se zgodi, ko v ospredju ni ve¢ ohranjanje zdravja in dobrega

pocutja, temvec rezultat (Pustovrh, 2008).

Vsaka Sportna vadba je sistem, sestavljen iz manjsSih enot, ki se jim pravi vadbene enote.
Vadbena enota predstavlja najmanjSo zaokroZeno celoto nacrtovanja vadbe ali treninga.
Struktura vadbene enote se deli na tri sestavne dele. To so pripravljalni del, glavni del in
zaklju¢ni del. Vsak od njih na drugacen nacin uresniCuje zastavljene cilje, poleg tega pa ima
vsak del vadbene enote svoje zakonitosti, ki se morajo upostevati. Za uresnicitev ciljev se v

praksi uporabljajo razli¢na sredstva gibalnega razvoja (Pori, P., Pori, M., in Vidic, S., 2013).

Sredstva gibalnega razvoja lahko popestrimo z razlicnimi vadbenimi pripomocki. To so
pripomocki, s katerimi se ucinkovito popestri vadbo, hkrati pa ta postane zabavnejSa in bolj
zanimiva. Eden od teh didakti¢nih pripomockov je tudi vrv, ki bo osrednja tema diplomskega

dela.
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V diplomskem delu Zelimo prikazati uporabo vrvi pri izvajanju krepilnih gimnasti¢nih vaj v
glavnem delu vadbene enote. Sportni strokovnjaki, predvsem s Fakultete za §port v Ljubljani
(Pori, M., Pori, P.), so ze pisali o uporabnosti vrvi na treningu, kjer je prikazan izbor
najrazli¢nejSih gibalnih vsebin, ter njihovo primerno vsebinsko umestitev v razlicne dele
vadbene enote. Ker primerne klasifikacije vaj po miSi¢nih skupinah in po tezavnosti V
glavnem delu do sedaj $e niso bile predstavljene, bomo v nadaljevanju vaje uredili v smiselno

celoto, namenjeno za SirSi krog ljudi.

1.1. VRV KOT VADBENI PRIPOMOCEK

Vrv je iz naravnih ali umetnih materialov spleten skupek niti, ki se uporablja za povezovanje
(Vrv, 2014).

Vrvi se po sestavi in namenu uporabe delijo na statine in dinami¢ne. Stati¢ne vrvi so
mocnejSe, oplas€ene in namenjene visenju, zato jih uporabljajo jamarji, gorski reSevalci,
viSinski delavei. Dinamic¢ne vrvi pa so bolj elasti¢ne in jih uporabljajo plezalci (Ceci¢ Erpic,

Cufar, Grile, Lesko$ek in Simonig, 2003).

V vlogi vadbenega pripomocka za izvedbo gibalne naloge se lahko uporabijo palica, utezi,
elasti¢ni trakovi, velika zoga, tezka Zzoga, vadbeni trak, ravnotezna polzoga, obtezilna vreca
pa tudi vrv. V nadaljevanju bomo podrobneje predstavili vrv, kot vadbeni pripomocek ter

podrobneje opisali in predstavili moZnost njene uporabe.

Vrvi so lahko razli¢no dolge in debele, hkrati pa omogocajo izvajanje gibalnih nalog tako v

otezenih kot olajSanih pogojih (Pori, Pori in Vidi¢, 2013).

Po mnenju Porija in sodelavcev (2013) je mogoce razlicne vrvi koristno vkljuciti pri
nacrtovanju izbranih gimnasti¢nih vaj. Z vrvjo se lahko vpliva na razvoj gibalnih sposobnosti
in znanj. Vpliva se lahko na hitrost, mo¢, gibljivost, koordinacijo in preciznost, manj pa na

ravnotezje.

Vrv omogoca izvajanje gibalnih nalog z lastno tezo. Vrv temelji na sistemu nihala, kjer se s

spreminjanjem poloZaja telesa vadecega dolocCa, s kolikSnim deleZzem telesne teze se bo
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odvijala gibalna naloga. Dejavniki, od katerih je odvisen delez telesne teze, so razdalja od
tocke vpetja vrvi, kot med telesom in podlago, visina tezis¢a telesa in velikost podporne

ploskve.

Dostopnost vrvi je omogocena vsakomur, kar je tudi njena najboljSa lastnost. Preprost
pripomocek, dostopen za minimalno ceno. Pri vajah z vrvjo lahko krepimo miSice celega
telesa. Pri uporabi vrvi so najpogostejsi polozaji: Opore, vese in leze, pri katerih so prisotna

razli¢na gibanja, kot so potiskanja, vlecenja, dviganja in spuSc¢anja.

Slika 1. Najpogostejsi poloZaji pri uporabi vrvi.
Pri krepilnih gimnasti¢nih vajah z vrvjo je za lazje izvajanje le-teh vrv potrebno pritrditi na
nepremicno oporo (letvenik, kosarkarska konstrukcija ipd.). V ta namen je za pritrjevanje vrvi

MOzno uporabiti razlicne vozle in razli¢éne nacine uporabe zank.

Slika 2. Postopek izvedbe kavbojskega vozla.

Slika 3. Postopek izvedbe podaljSevalnega vozla.

“Eﬂ
3

Slika 4. Zanke in prijemi.
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Slika 5. Vpetje na stopalu.

V diplomski nalogi zelimo predstaviti vrv kot pripomoc¢ek pri krepilnih gimnasti¢nih vajah.

1.2. GIBANJE IN GIBALNE SPOSOBNOSTI

Gibanje je dihanje, spoznavanje zunanjega sveta, medsebojno komuniciranje, ucenje,
hranjenje, delo ... Skratka, gibanje je vtkano v vsak najmanjsi deléek ¢lovekovega Zivljenja
(Skof, 2007).

Gibanje je pomembna sestavina ¢lovekovega zivljenja: "Gibanje je vir zdravja in zdravje je
vir gibanja.” Redna in sistemati¢na telesna vadba oz. telovadba pozitivno vpliva na ¢lovekovo
celostno zdravje — telesno, ¢ustveno, dusevno in socialno (Ber¢i¢, Sila, TuSak in Semoli¢,

2007).

Gibanje cloveka je odvisno od njegovih gibalnih sposobnosti, njegovih znacilnosti in
spretnosti. Sposobnosti so naravne danosti €loveka, ki so odvisne od nivoja delovanja
razli¢nih upravljavskih sistemov v njegovem telesu in predstavljajo zmoznost izkoristka teh
potencialov pri doseganju zastavljenih ciljev. Gibalne sposobnosti so v dolo¢eni meri
prirojene, v dolo¢eni pa pridobljene. Prirojenost gibalne sposobnosti opredeljuje stopnjo, do
katere se bo sposobnost lahko razvila ob ¢lovekovi normalni rasti in razvoju. Prirojenost
gibalne sposobnosti pa se lahko nadgradi z ustrezno gibalno aktivnostjo oz. vadbo. Tako je
stopnja razvitosti gibalnih sposobnosti pri razli¢nih ljudeh na razli¢ni ravni, kar je v najvecji
meri odgovorno za razlike v ¢lovekovi gibalni uc¢inkovitosti. To pomeni, da bo vadeci, ki ima
dobro razvite gibalne sposobnosti, tudi gibalno uéinkovit — npr. lazje bo pravilno izvajal
krepilno gimnasti¢no vajo kot vadeci, ki bo imel gibalne sposobnosti razvite na nizjem nivoju

(Pistotnik, 2011).

Po mnenju Kristana (2000) je Sport prostovoljna, prosto¢asna, tekmovalna in netekmovalna
dejavnost, ki se je ¢lovek udelezuje iz igralnih razlogov in katere glavni namen je razvedriti

se, povecati ali ohranjati telesne zmogljivosti.
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Kadar govorimo o Sportni dejavnosti, ne smemo pozabiti, da je to prostovoljna dejavnost, ki
se odvija po vnaprej dolocenih pravilih, in da se ljudje vanjo vkljucujejo, ker jim ponuja
zadovoljstvo in zabavo ter mozZnost izbolj$anja telesne zmogljivosti. Tako je njen primarni cilj
ohranjanje zdravja in dobrega pocutja. Velikokrat pa Sportna dejavnost preraste v Sportno
vadbo. O njej govorimo takrat, ko se pojavi sistemati¢no ponavljanje $portne dejavnosti, s
prizadevanjem za napredek oz. za izbolj$anje stanja (Skof, 2010).

V osnovi lo¢imo Sest primarnih gibalnih sposobnosti: moc¢, koordinacijo, hitrost, ravnotezje,
preciznost in gibljivost. Nastete posamicne sposobnosti pa se navzven ne kazejo vedno na
enak nacin, temvec¢ se delijo Se na vecje ali manjSe Stevilo pojavnih oblik. Za vsako od teh

pojavnih oblik je treba pripraviti specifi¢en nacin vadbe (Pistotnik, Pinter in Dolenec, 2002).

1.3. MOC

Moc je fizikalno opredeljena kot sposobnost opravljanja dela v nekem casu. Vadba moci sloni
na sredstvih za izboljSanje aktivacije, medmiSi¢ne koordinacije in povecanje miSicne mase,

funkcionalna anatomija pa bo temelj izbora vaj (Sarabon, 2007, v Skof, 2007).

Moc¢ je sposobnost za ucinkovito izkori§¢anje sile miSic pri premagovanju zunanjih sil. Sila
miSic je sila, ki nastaja na osnovi delovanja miSice kot bioloskega motorja. V miSici se
namre¢ kemiCna energija pretvarja v mehansko energijo, Cesar stranski proizvod je tudi
toplota, pri tem pa se izzove kréenje miSice (napenjanje, kontrakcija), katerega zunanji izraz

je miSi¢na sila (Pistotnik, 2011).

Z redno vadbo moci skeletne miSice postanejo mocnejSe zaradi povefane ucinkovitosti
regulacije Ziv€énega sistema, poveCane miSi¢ne mase, izboljSanja elasticnih miSi¢nih

komponent in povecéanih zalog energije (Sarabon, 2007, v Skof, 2007).

NajpogostejSe zunanje sile, ki delujejo na telo ¢loveka in proti katerim mora delovati z lastno
silo, so sila gravitacije, ki telo potiska k tlom, sila vztrajnosti lastnega telesa, sila trenja in sila
partnerja. Aktivno gibanje ¢loveka v prostoru se lahko izvede le ob uporabi njegove lastne sile
miSic. Ni aktivnega gibanja brez moci, t. i. miSi¢nih kontrakcij. Zaradi tega je moc¢ najbolj

raziskovana in tudi najbolj raziskana gibalna sposobnost (Pistotnik, 2003).
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Misic¢na sila se razvija z mi§i¢nim napenjanjem, Ki je lahko dinamicno ali stati¢no. Dinami¢no
napenjanje je znacilno za vsa gibanja, ker je za njihovo izvedbo potrebno izvajati zaporedna
kréenja in spro$¢anja miSic (misi¢ni pripoji se pribliZzujejo in oddaljujejo — hoja, plezanje,
skoki ipd.). Staticno napenjanje pa je znacilno predvsem za ohranjanje razli¢nih polozajev
telesa ali njegovih delov (miSica je napeta, pripoji pa so v stalni oddaljenosti — nosenje,
upiranje ipd.). Glede na to, kako z miSi¢no silo obvladujemo zunanje sile, pa se mo¢
manifestira v treh osnovnih oblikah: kot eksplozivna, repetitivna in staticna mo¢ (Pistotnik,
Pinter in Dolenec, 2002).

1.3.1. DEJAVNIKI MOCI

Koliksno mo¢ bo ¢lovek lahko razvil, je v doloeni meri odvisno od stopnje prirojenosti te
sposobnosti. Na sre¢o ima mo& sorazmerno nizek povpreden koeficient prirojenosti (h?),
katerega vrednost znasa le okoli 0,50, kar pomeni, da je mo¢ mogoce Se v veliki meri
natrenirati (priblizno 50 %). V kak$nem odstotku pa se resni¢no natrenira, je odvisno od
posameznih pojavnih oblik moci, ki imajo razli¢ne, specifi¢ne koeficiente prirojenosti. Zato je
potrebno dobro poznati dejavnike, od katerih je mo¢ odvisna in na katere se lahko, v smislu

povecanja moci, sistemati¢no vpliva (Pistotnik, 2003).

Moc¢
h? =50
Eksplozivna mo¢ Repetitivha mo¢ Stati¢na mo¢
h?=10,80 h?*=0,50 h?*=0,50

Tabela 1. Koeficienti dednosti pojavnih oblik moci (Pistotnik, 2011, str. 55)

Glede na to, da se lahko na nekatere pojavne oblike moci vpliva v ve¢ji ali manjsi meri, se
morajo dobro poznati vsi dejavniki, od katerih je mo¢ odvisna, da se jih lahko izkoristi v kar
najve¢ji meri. Pistotnik (2011) navaja naslednje dejavnike, ki se lahko strnejo v naslednje

pomembnejse skupine:
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- Morfoloski dejavniki telesa (oblikovnost telesa)
Med morfoloske dejavnike spadajo Clovekove telesne znacilnosti. Dejavniki so sledeci:
longitudinalna dimenzionalnost telesa (dolzina telesnih segmentov), voluminoznost telesa
(koli¢ina miSi¢ne mase), transverzalna dimenzionalnost telesa (Sirina in premeri sklepov) in

podkozno mastno tkivo.

Na nekatere od omenjenih morfoloskih znacilnostih telesa se v procesu treninga za povecanje
moci lahko vpliva. Tako se lahko z ustreznim treningom pove€uje miSi¢na masa, kar se
odraza v veéji voluminoznosti telesa, pri ¢emer je potrebno paziti, da se ohrani funkcionalna
sposobnost misic. Z ustrezno prehrano in vadbo se lahko zmanjSuje koli¢ina podkoznega
mastnega tkiva. Na longitudinalno dimenzionalnost skeleta se v smislu $portnega treninga za
povecanje mo¢i ne more vplivati. Pod vplivom ve¢jih obremenitev pa Se lahko dosezejo
dolo¢ene spremembe pri transverzalni dimenzionalnosti telesa. Sila, ki preko tetive deluje na
kostno prijemalisce, namre¢ povzroci dograjevanje kostnega tkiva in s tem Sirjenje sklepov.
To pa se lahko doseze samo pri mlajsih starostnih kategorijah, ki so Se v fazi razvoja in rasti
skeleta ob ve¢jih obremenitvah. Ker pa obstaja nevarnost preobremenitve mladega organizma,

se ti postopki v humanem treningu ne uporabljajo (Pistotnik, 2011).

- Funkcionalni dejavniki (fizioloski sistem telesa)
To so dejavniki, povezani s sistemom, ki nadzoruje delovanje miSic. Programirajo in
nadzirajo gibanje ter vkljuujejo ustrezne miSice v delo. Med te dejavnike se priStevajo:
aktivnost gibalnih centrov, prevodnost ziv¢nih poti, prepustnost sinaps, kakovost biokemi¢nih

procesov, aktiviranje gibalnih enot in medmisi¢na koordinacija.

S treningom moci se lahko vpliva na hitrost in koli¢ino proZenja akcijskih potencialov v
gibalnih centrih, na prevodnost Zivénih poti in prehodnosti sinaps, na pove€anje Stevila
aktiviranih gibalnih enot in z vadbo gibalne strukture $porta (tehnika gibanja) se lahko vpliva

na misicno koordinacijo ter izkoristek ustvarjene sile (Pistotnik, 2011).

- Psiholoski dejavniki (psiholoske znacilnosti)
Dejavniki, ki lahko vplivajo na izraz moci, so: emocionalna afektna stanja (stanja mocnega
custvovanja), vedenjske znacilnosti, motivacija in patoloSka psihicna stanja (psihi¢na

obolenja).
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Psihi¢na stanja ne spadajo v domeno Sportnega treninga, vendar je dobro poznati njihove
vplive na izraz moc¢i pri ¢loveku. V ta okvir se uvr§¢ajo vsa psihi¢na obolenja, od katerih

lahko nekatera izzovejo neverjetno povecanje moci bolnika (Pistotnik, 2011).

- Bioloski dejavniki (naravne zakonitosti)

Med bioloske dejavnike se lahko pristevajo spol, starost in prehranjenost ¢loveka.

1.3.2. VRSTE MISICNEGA KRCENJA

Vrsta miSi¢nega kréenja doloca tip proizvedenega mehanskega dela. Pozitivno delo nastane,
Ce sta miSi¢na sila in navor usmerjena v isto smer. Med pozitivnim delom se energija,
Ravno nasprotno pa negativno delo nastane takrat, ko sta misi¢na sila in navor obrnjena vsak
v svojo smer. Med negativnim delom se energija prenasa iz segmentov proti miSici z
ekscentricnim miSi¢nim kréenjem. Pri izometricnem miSicnem kréenju pa gibanja med

misi¢nimi pripoji ni, zato po definiciji ni opravljenega dela (Coburn in Malek, 2012).

MiSica razvija silo z razlicnimi oblikami kr¢enja (kontrakcij), ki so posledica pretvorbe
kemic¢ne energije v mehansko. Kréenje je misi¢no delo. Oblike misi¢nega dela pa se locijo

glede na to, ali se s kréenjem izzove premikanje miSi¢nih pripojev ali ne (Pistotnik, 2011).

Ce miSica spreminja svojo dolZino, temu delu pravimo dinami¢no miSi¢no delo. Kadar pa
miSica miruje in ne spreminja svoje dolZine, Ceprav se v njej povecuje sila, miSica opravlja

stati¢no misi¢no delo.

Kréenje izzove premikanje misiénih pripojev in s tem upor proti zunanjim silam. Ce je
zunanja sila manj$a od sile miSic, se miSi¢ni pripoji priblizujejo in prihaja do pozitivne
misiéne kontrakcije. Ce je zunanja sila vedja od sile misic, se misi¢ni pripoji oddaljujejo in

vt w

pripoji mirujejo. Takemu delu pravimo tudi stati¢no misi¢no delo.
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1.3.3. STRUKTURA MOCI

O moci se ne da govoriti kot o neki generalni, celoviti sposobnosti, temve¢ se glede na
akcijske in topoloske kriterije deli v ve¢ pojavnih oblik. Glede na akcijske kriterije, tj. glede
na to, kako se misi¢na sila pojavlja pri aktivnosti ¢loveka, se mo¢ deli na tri osnovne pojavne

oblike, in to so eksplozivna, repetitivna in staticna mo¢ (Pistotnik, 2011).

Eksplozivna mo¢ je sposobnost aktiviranja maksimalnega Stevila motori¢nih enot v ¢im
krajsem Casu. Za njo je znacilna hitra mobilizacija velike koli¢ine miSi¢ne sile. Pojavlja se kot
maksimalen zacetni pospesek, ki se doseze pri premikanju telesa v prostoru ali pri delovanju
na predmete v okolici. Odraza se predvsem pri specifiénih celostnih gibalnih aktih, Kkjer je
gibanje ena sama zakljuCena enota. To so t. i. aciklicna gibanja (skoki, meti, udarci).
Prirojenost te sposobnosti je sorazmerno visoka (h’* = 0,80), kar pomeni, da se lahko le v
manj$i meri natrenira. Zato je za eksplozivne Sporte zelo pomembna selekcija kandidatov, ki

Ze imajo to sposobnost razvito na visokem nivoju (Pistotnik, 2003).

Repetitivna mo¢ je sposobnost opravljanja dolgotrajnega misi¢nega dela na osnovi izmenic¢nih
kontrakcij in relaksacij. To se odraza v ponavljajoCem se premagovanju zunanjih sil.
Repetitivna mo¢ se manifestira pri izvajanju cikli¢nih gibanj (hoja, tek, plavanje, veslanje
ipd.), kjer se doloCen gibalni ciklus ponavlja. Pri tem se v daljSem casovnem obdobju
premaguje neka submaksimalna zunanja sila, kar omogoca ugodno razmerje med hitrostjo in
trajanjem gibanja. Vsa ta gibanja so dinamicna, zato se repetitivna moc izraza pretezno v
koncentri¢nih kontrakcijah in relaksacijah miSice. Ker pa zunanja sila obi€ajno ni velika, se
pocasne motori¢ne enote, ki so zelo vzdrzljive in lahko delujejo dalj ¢asa. Poleg osnovnih
dejavnikov vplivajo na repetitivno mo¢ tudi drugi dejavniki, kot so respiratorna ucinkovitost,
kardiovaskularna stabilnost, utrujenost in motivacija za delo. Koeficient prirojenosti
repetitivne moci je okrog 0,50, kar pomeni, da se lahko v veliki meri natrenira, zato se skusa s

trenaznimi procesi vplivati na dejavnike (Pistotnik, 2003).

Stati¢na moc¢ je sposobnost dolgotrajnega izometricnega napenjanja. Za manifestacijo staticne
moci je znacilna odsotnost gibanja. Pojavlja se vedno takrat, ko se sila miSic upira neki
zunanji sili. V takem primeru se vzpostavi ravnotezje sil in gibanje se prekine. Izometri¢no

angazirane misSice razvijajo veliko silo, izraza se velika mo¢ ob veliki potros$nji energije,
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vendar do gibanja v obremenjenem segmentu ne pride. Stati¢éna mo¢ je prirojena v 50 % svoje

manifestacije, zato se lahko z vplivom na dejavnike v ve¢ji meri izboljsa (Pistotnik, 2003).

1.3.4. METODE ZA RAZVOJ MOCI

Za razvoj moc¢i obstajata dva temeljna principa, ki sta opredeljena glede na vrsto misi¢nega
napenjanja. Tako se pri vadbi uporablja staticna ali dinami¢na metoda razvoja moci. Ne glede

na izbrano metodo se za razvoj moci lahko uporabijo enaka sredstva in enaki rekviziti

(Pistotnik, 2011).

Stati¢na metoda razvoja moci je namenjena razvoju stati¢ne mo¢i (razvoj maksimalne sile v
izbranem poloZzaju). Pri razvoju stati¢ne moc¢i se mora uporabiti visoka intenzivnost vadbe, tj.
z bremeni, vec¢jimi od 80 % mejne teze. Za vadbo je znacilno zadrzevanje polozajev pod
obremenitvijo. Pri takem treningu so znadilni trije nacini vadbe. Prvi je opiranje v nepremicen
predmet, drugi zadrzevanje raztegnjene vzmeti in zadnji zadrZzevanje bremena v izbranem

polozaju.

Dinamic¢na metoda razvoja moci zajema naloge dinami¢nega tipa, v katerih prihajajo do
izraza tako koncentricne kot ekscentriéne oblike miSi¢nega dela. MiSi¢ni pripoji se
priblizujejo in oddaljujejo. Uporablja se pri razvoju eksplozivne in repetitivne moci.
Intenzivnost vadbe se spreminja s tezo bremena, ki se dolo¢a na osnovi mejne teze, hitrostjo
izvedbe premikanja bremena in z dolZino odmora med serijami. Koli¢ina vadbe je odvisna od
Stevila ponovitev, Stevila serij in Stevila treningov. Kot je bilo omenjeno Ze prej, dinamic¢na

metoda razvoja moci se uporablja pri razvoju eksplozivne in repetitivne moci.

Eksplozivna moc¢ se kaZe kot sposobnost vkljucitve ¢im vecje sile v ¢im krajSem Casu, zato se
morata pri treningu eksplozivne moc¢i razvijati dve komponenti sile, ki Sele povezani
omogocata manifestacijo eksplozivne mo¢i. Ti dve komponenti sta maksimalna sila in hitrost

miSicne kontrakcije (Pistotnik, 2011).
Pri treningu za razvoj maksimalne sile dolo¢imo teZzo bremena na 80 do 95 % mejne teze.
Izvajanje gibanja je sestavljeno iz hitrega dviga in po¢asnega spusta. Stevilo ponovitev je od 2

do 3, stevilo serij je tri. Odmor med serijami je od 2 do 3 minute 0z. do umiritve pulza.
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Trening za razvoj hitrosti miSi¢ne koordinacije naj bo sestavljen s 50 do 60 % mejne teze
bremena, maksimalno hitrimi dvigi pri hitrosti izvedbe, s 4 do 6 ponovitvami ter tremi
serijami. Odmor naj bo enak kot pri treningu za razvoj maksimalne sile, tj. od 2 do 3 minute

0z. do umiritve pulza.

Teza Hitrost Ponovitve Serije Odmor
Maksimalna 80-95 % Hiter dvig, 2-3 3 2—-3 minute do
sila mejne teze | pocasen spust umiritve pulza
Misi¢na 50-60 % Maksimalno 4-6 3 2—-3 minute, do
kontrakcija mejne teze hitri dvigi umiritve pulza

Tabela 2. Elementi treninga za razvoj maksimalne sile in hitrosti misicne kontrakcije (Pistotnik, 2011, str. 68).

Pri treningu repetitivne moci je obremenitev doloc¢ena z naslednjimi elementi: teza bremena je
od 60 do 80 %, hitrost izvedbe je zmerna in enakomerna, Stevilo ponovitev je polovica
maksimalnega moznega $tevila ponovitev, Stevilo serij je od 4 do 6. Odmor naj traja do

umiritve pulza - dolgi odmori.

Teza Hitrost Ponovitve | Serije Odmor
Repetitivna mo¢ 60-80 % Zmernain Maksimalno | 4-6 Do umiritve
mejne teze enakomerna Stevilo pulza, dolg

deljeno z 2 odmor

Tabela 3. Elementi treninga za razvoj repetitivne moci (Pistotnik, 2011, str. 70).

Dinami¢no-staticna metoda razvoja moc¢i vkljucuje dinami¢ne kontrakcije, prekinjane z
zadrzevanjem doloc¢enih polozajev. Pri metodi razvoja statine in repetitivne moci Se
uporabljajo bremena na gornji meji, od 70 do 80 % mejne teze, z bremenom, izvede se 10 do
15 ponovitev, 3 do 5 serij, izbrani polozaj se zadrzi od 6 do 12 sekund. Odmor med serijami
traja do umiritve pulza. Pri treningu se breme dvigne do dolocenega poloZaja, gib se zadrzi v
tem poloZzaju in po dolo¢enem ¢asu se gib nadaljuje do konca. Trenirata se repetitivna moc¢ za

izvedbo giba in staticna moc¢ za zadrzevanje izbranega poloZaja.
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Teza Hitrost Ponovitve | Serije Odmor
Dinami¢no- 70-80 % Enakomerna 10-15 3-5 Do umiritve
staticna metoda | mejne teze | hitrost, izbrani pulza, dolg
razvoja moci polozaj se zadrzi odmor
6-12 sekund

Tabela 4. Elementi treninga za razvoj dinamiéno-statiéne metode razvoja moci (Pistotnik, 2011, str. 71).

1.4. GIMNASTICNE VAJE

Gimnasti¢ne vaje so smotrno sestavljene gibalne naloge, katerih glavni namen je z natan¢nim
izpolnjevanjem casovnih in prostorskih elementov gibanja doseci Zeleni lokalni vpliv na
lokalni ustroj ¢loveka. Definicija poudarja predvsem dva bistvena elementa izvedbe
gimnasti¢nih vaj, ki se morata upostevati za dosego izbranih ciljev, in to sta upoStevanje

Casovnih (ritem, tempo) in prostorskih (ravnina, razpon) elementov gibanja (Pistotnik, 2011).

Ritem je enakomerno, urejeno ponavljanje elementov v nekem dolo¢enem ¢asu. Tak element
opredeljuje vajo kot celoto. Tempo je hitrost izvedbe gibanja, ki pogojuje razpon gibov.
Ravnina je del telesa vadecega, na katerega bo gimnasti¢na vaja vplivala. Razpon je obseg

giba, ki doloca, kakSen vpliv bo imela vaja na telo vadecega.

Gimnasti¢ne vaje se morajo obravnavati celostno glede na njihove uéinke in obremenitve, ki
se pojavljajo pri izvedbi, ter glede na predele telesa, ki naj bi bili zajeti v vadbo. Tak postopek
se imenuje funkcionalna analiza gimnasti¢nih vaj. Ta zajema smoter, kjer se dolo¢i izbira
vadbenega cilja za posamezno vajo, lokacijo, kjer izberemo miSi¢no skupino, na katero
zelimo delovati, izvedbo, kjer upostevamo zakonitosti izvedbe gibov, in organizacijo, kjer je

zajeto sestavljanje, posredovanje, predstavitev in vodenje vaj (Pistotnik, 2011).

Pistotnik (2011) navaja med metodami za razvoj moci tudi sredstva in rekvizite za razvoj
moci.
Sredstva za razvoj moci so:

- krepilne gimnasti¢ne vaje (proste, z bremeni, na trenazerjih ipd.)

- elementarne igre z naravnimi oblikami gibanj

- Osnovni gibi izbranega Sporta, izvajani z bremeni oz. s teZjimi pripomocki

[20]




Rekviziti za razvoj moci pa so:
- bremena (rocke, obtezilni jopici, tezke Zoge, partner ipd.)
- ekspanderji (vzmeti ali elasti¢ni trakovi za raztezanje ali stiskanje)
- trenaZerji (naprave za vadbo moci — mehanicni, hidravli¢ni, izokineti¢ni ipd.)

- elektro stimulatorji (prozijo elektri¢ne impulze, ki izzovejo miSi¢no napenjanje)

Lastno telo oz. lastna teza nudi najosnovnejSo obliko obremenitve pri vadbi za mo¢. Med vaje
z lastno tezo spadajo pocepi, dvigi, spusti, sklece, izpadi in druge, pri katerih se mora
premagovati lastna teZa telesa. Krepilna vaja se lahko otezi brez dodajanja dodatnih bremen.
Otezi se lahko s spremembo poloZaja telesa ali telesnih segmentov, s hitrostjo izvedbe naloge,
Stevilom ponovitev ali pa z izvedbo enonoznih ali enoro¢nih kréenj. Prednost uporabe lastne
teze je obremenitev, ki se lahko kadarkoli in kjerkoli uporabi za vadbo moci. Pri nekaterih
vajah z lastno tezo se lahko uporabijo tudi pripomocki, ki zagotovijo ustrezen polozaj telesa

ali njegovih segmentov.

Eden izmed pripomockov je tudi vrv, ki omogoca obremenitev celega telesa, ker sile delujejo
na telo po celotni kineti¢ni verigi. Vrv omogoca izvajanje razli¢nih gibalnih nalog z lastno
tezo. Temelji na sistemu nihala, kjer se s spreminjanjem poloZaja telesa vadecega doloca, s

kolik$nim delezem telesne teze se bo izvajala gibalna naloga.

Olajsana izvedba Osnovna izvedba Otezena izvedba

Slika 6. Primer olajSane, osnovne in oteZene izvedbe naloge.
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1.4.1. KREPILNE GIMNASTICNE VAJE

Gimnasti¢ne vaje, pri katerih je osnovni gibalni akt miSi¢no napenjanje, se imenujejo krepilne

vt w

pripojev, pri stati¢nih vajah pa pripoji mirujejo (Pistotnik, 2011).

Gimnasti¢ne vaje imajo lokalni u¢inek na telo vadeCega, zato se morajo pri njihovi izvedbi
upostevati Casovni in prostorski elementi gibanja, da se dosezejo izbrani cilji. Da bi se
zadostilo tem zahtevam, pa se morajo polozaji in gibi telesa, njegovih segmentov, natanc¢no
doloditi. Za to sta potrebna poznavanje ¢lovekove telesne zgradbe in uporaba strokovnega
Sportnega izrazja, s katerim naj bi se gimnastiCne vaje natan¢no in nedvoumno opisale

(Pistotnik, 2011).

1.4.2. VZOREC OPISOVANJA KREPILNIH GIMNASTICNIH VAJ Z VRVJO

Pri strokovnem zapisu gimnasti¢nih vaj se najprej opiSe osnovni polozaj telesa v prostoru in
njegov odnos glede na objekte, ki so pomembni za izvedbo vaje. Nato se opredelijo osnovni
polozaji telesnih segmentov, s katerimi se bo gimnasticna vaja izvajala, in na koncu se
predstavijo Se posebnosti v njihovem polozaju. To pomeni, da se pri opisu poloZaja postopno
prehaja z vegjih telesnih segmentov na manjse, iz osnovnih poloZajev na posebnosti. Sele po
opisu zaetnega polozaja sledi opis izvedbe gimnasti¢ne vaje. Pri opisih gimnasti¢nih vaj za
splo§no uporabo se opredelijo le tisti polozaji ter gibi telesa in telesnih segmentov, ki so

pomembni za vplive na gibalni ustroj vadecega (Pistotnik, 2011).

Za natan¢no informacijo o polozaju telesa in izvedbi gibov se strokovni zapis gimnasti¢ne
vaje dopolni $e z graficnim zapisom. Grafi¢ni zapisi so preproste skice, s katerimi se prikaze
polozaj telesa in oznacijo njegovi premiki, ritem ter telesni segmenti. Graficni zapis oz. skica
mora biti narisan v ustrezni ravnini, v katerih se najbolje vidi polozaj telesa in gibanje. Za
predstavitev gimnasti¢ne vaje se po navadi narise ve¢ skic. S prvo se ponazori zaetni poloZaj,
z naslednjo pa vsi pomembnejsi gibi, ki se izvedejo v eni ponovitvi gimnastine vaje

(Pistotnik, 2011).
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Naziv vaje:

Zacetni polozaj:

Izvedba:

Namen:

Slikovni zapis vaje

Tabela 5. Primer opisa krepilne gimnasti¢ne vaje (Pistotnik, 2011, str. 160).

1.5. NAMEN DIPLOMSKEGA DELA

V nadaljevanju diplomskega dela je prikazana vrv kot vadbeni pripomocek pri izvajanju
krepilnih gimnasti¢nih vaj. Vse pogosteje se v praksi pojavi problem, kako se lotiti vadbe
moci, saj velikokrat nimamo za to ustreznih pripomockov (utezi, prostora itd.). Tako je namen
bodo vaje razvrsCene glede na zahtevnost izvedbe, loeno za zgornje okoncine, trup in

spodnje okoncine, bo izdelek uporaben tako v rekreativne kot tudi tekmovalne namene.

1.6. CILJI

- Sestaviti nabor krepilnih gimnasti¢nih vaj z vrvjo
- vaje strokovno opisati in slikovno ponazoriti
- vaje razvrstiti glede zahtevnosti izvedbe (lo¢eno za zgornje okonéine, trup in spodnje

okoncine)
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2. METODE DELA

Diplomsko delo je monografskega tipa in sloni na pridobivanju literature s podrocja gibalnih
sposobnosti, gimnasti¢nih vaj ter naravnih oblik gibanja, v povezavi z rekvizitom vrv.
Uporabili smo deskriptivno metodo. Pri izboru, opisu in predstavitvi vaj smo uporabili
literaturo strokovnjakov s Fakultete za Sport v Ljubljani. V pomo¢ nam je bilo tudi znanje,

pridobljeno v praksi med Studijem na Fakulteti za $port.
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3. VRV V POVEZAVI S KREPILNIMI GIMNASTICNIMI VAJAMI

V tem, glavnem delu diplomske naloge zelimo podrobneje predstaviti primer krepilnih

gimnasti¢nih vaj z vrvjo. Vse vaje so ustrezno slikovno opremljene in strokovno opisane.

Vaje so razvrséene glede na zahtevnost izvedbe po sledec¢em zaporedju:

vaje za zgornje okoncine (vaje za upogibalke komolca, vaje za iztegovalke komolca,
vaje za ramenski obro¢ (horizontalne upogibalke ramen, horizontalne iztegovalke
ramen),

vaje za trup (vaje za upogibalke trupa, vaje za iztegovalke trupa in vaje za bo¢ne
upogibalke trupa),

vaje za spodnje okoncine (vaje za upogibalke kolena in kolka ter vaje za iztegovalke

kolena in kolka).
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3.1. PRIMERI VAJ ZA ZGORNJE OKONCINE IN RAMENSKI OBROC

3.1.1. Upogib komolca

Naziv vaje: Upogib komolca v mesani vesi sedno z vrvjo

Zacetni polozaj: | Mesana vesa sedno, ¢elno na pripoj vrvi; v predro¢enju prijem vrvi.

Izvedba: Upogib komolcev in spust v zacetni polozaj.

Namen: Krepilna vaja za upogibalke komolcev

Naziv vaje: Upogib komolca v me$ani vesi stojno z vrvjo

Zacetni polozaj: | Mesana vesa stojno, ¢elno na pripoj vrvi; v predro¢enju prijem vrvi.

Izvedba: Upogib komolcev in spust v zacetni polozaj.

Namen: Krepilna vaja za upogibalke komolcev
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Naziv vaje:

Zgibe z vrvjo

Zacetni polozaj:

Stoja razkoracno; v predrocenju gor prijem vrvi.

Izvedba:

Upogib komolcev do priro¢enja skréeno gor in spust v za¢etni polozaj.

Namen:

Krepilna vaja za upogibalke komolcev in ramen

Ti 2

3.1.2. lzteg komolca

Naziv vaje:

Iztegovanje komolcev v mesani vesi Stojno z vrvjo

Zacetni polozaj:

Mesana vesa stojno, hrbtno na pripoj vrvi; v predroc¢enju skréeno gor,

prijem vrvi.
Izvedba: Izteg komolcev v predrocenje gor in spust v zacetni polozaj.
Namen: Krepilna vaja za iztegovalke komolcev

»

D

x
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.
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Naziv vaje:

Iztegovanje komolcev v opori stojno zadaj

Zacetni polozaj:

Opora stojno zadaj, hrbtno na pripoj vrvi; roke v zankah vrvi.

Izvedba:

Spora v sklek stojno in vzpora v zacetni poloza;.

Namen:

Krepilna vaja za iztegovalke komolcev in ramen

Naziv vaje:

Iztegovanje komolcev iz skleka stojno spredaj z vrvjo

Zacetni polozaj:

Sklek stojno, ¢elno na pripoj vrvi; v predrocenju skréeno gor, prijem vrvi

lzvedba:

Iztegniti komolce (vzpora) in spust v zacetni poloZzaj.

Namen:

Krepilna vaja za iztegovalke komolcev

(28]




3.1.3. Ramenski obro¢ — prsa

Naziv vaje:

Horizontalni potisk v opori stojno spredaj z vrvjo

Zacetni polozaj:

Opora stojno spredaj, hrbtno na pripoj vrvi; v predro¢enju prijem vrvi.

Izvedba:

Spora do odroc¢enja skréeno; vzpora v zacetni polozaj.

Namen:

Krepilna vaja za iztegovalke komolcev in horizontalne upogibalke ramen

Naziv vaje:

Horizontalni primik v opori stojno spredaj z vrvjo

Zacetni polozaj:

Opora stojno spredaj, hrbtno na pripoj vrvi; v odroc¢enju skréeno not

prijem zanke vrvi.

lzvedba:

Predroditi in spust v zacetni polozaj.

Namen:
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Naziv vaje:

Sklece s stopali v zankah vrvi

Zacetni polozaj:

Opora lezno spredaj, hrbtno na pripoj vrvi, stopala v zankah vrvi.

Izvedba:

Spora in vzpora v zacetni polozaj.

Namen:

Krepilna vaja za iztegovalke komolcev in ramen ter horizontalne

upogibalke ramen

3.1.4. Ramenski obro¢ — hrbet

Naziv vaje:

Dvigi trupa iz predklona z vrvjo

Zacetni polozaj:

Siroka stoja razkora¢no, oporno na vrv; predklon vodoravno; v

vzro¢enju prijem VIVi.

Izvedba:

Poteg v predrocenje dol in spust v zacetni polozaj

Namen:

Krepilna vaja za upogibalke ramen
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Naziv vaje: Horizontalni pritegi v mesani vesi Stojno z vrvjo

Zacetni poloZzaj: | Mesana vesa stojno, ¢elno na pripoj vrvi; v predrocenju prijem vrvi.

Izvedba: Priteg v odrocenje skréeno in spust v zacetni polozaj.

Krepilna vaja za horizontalne iztegovalke ramen in upogibalke komolcev

Namen:

Naziv vaje: Zgibe v prosti vesi z vrvjo

Zacetni polozaj: | Prosta vesa stojno; v vzrocenju prijem vrvi.

Izvedba: Zgiba v odrocenje skréeno gor in spust v zacetni poloza;.
Namen: Krepilna vaja za primikalke in upogibalke ramen
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3.1.5. Ramenski obro¢ — rame

Naziv vaje: Odmikanje ramen v mesani vesi Stojno z vrvjo

Zacetni poloZzaj: | Mesana vesa stojno, ¢elno na pripoj vrvi; V priro¢enju skré¢eno prijem

VIVi.
Izvedba: Odrociti skréeno in spust v zaéetni poloZzaj.

Namen: Krepilna vaja za odmikalke ramen
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Naziv vaje: Vzro€enje v mesani vesi Z VIVjo

Zacetni polozaj: | Mesana vesa Stojno, ¢elno na pripoj vrvi; v predro¢enju prijem Vrvi.

Izvedba: Potisk v vzrocenje in spust v zacetni poloZzaj.

Namen: Krepilna vaja za iztegovalke ramen
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Naziv vaje: Odrocenje v mesani vesi Stojno z vrvjo

Zacetni poloZzaj: | Mesana vesa stojno, ¢elno na pripoj vrvi; v predrocenju prijem vrvi.

Izvedba: Poteg v odrocenje in spust v zacetni polozaj.

Namen: Krepilna vaja za horizontalne iztegovalke ramen

3.2. PRIMERI VAJ ZA TRUP

3.2.1. Upogib trupa

Naziv vaje: Upogibi kolka v hrbtni lezi
Zacetni polozaj: | Leza na hrbtu; v vzrocenju prijem vrvi, vpete za spodnjo letev letvenika.
Izvedba: Dvigi stegnjenih nog do prednoZenja in spust v za¢etni poloZzaj.

Namen: Krepilna vaja za upogibalke kolka in trupa
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Naziv vaje:

Zapiranje knjige z vrvjo v vzrocenju

Zacetni polozaj:

Leza na hrbtu; v vzro¢enju prijem vrvi prepognjeno na cetrtine

Izvedba: Hkraten dvig trupa in nog, z dotikom vrvi v predro¢enju gor nato spust v
zacetni poloZaj.
Namen:

Krepilna vaja za upogibalke trupa in kolka

e

Naziv vaje:

Dvigi v sveco iz hrbtne leze z drzanjem za vrv v vzroc¢enju

Zacetni polozaj:

Leza na hrbtu; v vzro€enju prijem vrvi vpete za letvenik.

lzvedba:

Dvigi v oporo na lopaticah in spust v zacetni poloZaj.

Namen:

Krepilna vaja za upogibalke kolka in trupa

(34]




3.2.2. lzteg trupa

Naziv vaje:

Izteg trupa z vrvjo

Zacetni polozaj:

Siroka stoja razkora¢no; predklon vodoravno, trup vpet v vrv; odroéenje

skréeno not, dlani na tilniku.

Izvedba:

Vzklon, nato sklon v zacetni polozaj.

Namen:

Krepilna vaja za iztegovalke trupa in kolka
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Naziv vaje:

Dvig bokov iz leze hrbtno s stopali v zankah vrvi

Zacetni polozaj:

Leza hrbtno; stopala v zankah vrvi; odrocenje dol, dlani dol.

lzvedba:

Dvig bokov do opore na lopaticah in spust v zacetni poloZzaj.

Namen:

Krepilna vaja za iztegovalke trupa in kolka
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Naziv vaje:

Dvig bokov iz opore sedno zadaj s stopali v zankah vrvi

Zacetni polozaj:

Opora sedno zadaj, ¢elno na pripoj vrvi; stopala v zankah vrvi.

lzvedba:

Dvig bokov do opore lezno zadaj in spust v zacetni polozaj.

Namen:

Krepilna vaja za iztegovalke trupa in kolka
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3.2.3. Stranski upogib trupa

Naziv vaje:

Izmeni¢no sukanje bokov s stopali v zankah vrvi

Zacetni polozaj:

Opora lezno spredaj, hrbtno na pripoj vrvi; stopala v zankah vrvi.

lzvedba:

Izmenicéni zasuki z boki.

Namen:

Krepilna vaja za sukalke trupa
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Odmik v kolku v opori lezno spreda;j s stopali v zankah vrvi

Naziv vaje:
Opora lezno spredaj, hrbtno na pripoj vrvi; stopala v zankah vrvi.

Zacetni polozaj:

Izvedba: Raznoziti, nato snoziti v zacetni polozaj.

Namen: Krepilna vaja za odmikalke kolka
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Izmeni¢ni suki trupa v opori lezno spredaj s stopali v zankah vrvi
Opora lezno spredaj, hrbtno na pripoj vrvi; stopala v zankah vrvi.

Izmenic¢ni suki trupa s hkratnim kréenjem nog.

Naziv vaje:

Zacetni polozaj:

Izvedba:

Namen:

Krepilna vaja za sukalke trupa
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3.3. PRIMERI VAJ ZA SPODNJE OKONCINE

3.3.1. Upogib kolena in kolka

Naziv vaje:

Upogibanje kolen in kolka v lezi na hrbtu s stopali v zankah vrvi

Zacetni polozaj:

Leza hrbtno; odrocenje dol, stopala v zankah vrvi.

Izvedba:

Hkraten priteg kolen do prednoZenja upognjeno in iztegnitev.

Namen:

Krepilna vaja za upogibalke kolen in kolka

Naziv vaje:

Upogibanje kolen v opori na lopaticah s stopali v zankah vrvi

Zacetni polozaj:

Opora na lopaticah; odroc¢enje dol, stopala v zankah vrvi.

lzvedba:

Hkraten upogib kolen in iztegnitev.

Namen:

Krepilna vaja za upogibalke kolen in kolka
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Naziv vaje: Spust trupa v sklek lezno

Zacetni polozaj: | Klek, hrbtno na pripoj vrvi; stopala v zankah vrvi, odrocenje skréeno,

dlani na tilniku.

Izvedba: Spust do skleka kle¢no in dvig v zacetni poloZza;.

Namen: Krepilna vaja za upogibalke kolen in iztegovalke kolka

3.3.2. Izteg kolena in kolka

Naziv vaje: Pocepi V meSani vesi Stojno z vrvjo

Zacetni polozaj: | Mesana vesa stojno, ¢elno na pripoj vrvi, stopala ven; v predrocenju

prijem vrvi.
Izvedba: Pocep in vzravnava.
Namen: Krepilna vaja za iztegovalke kolen in kolkov
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Naziv vaje: Izmeni¢ni izpadi nad vrvjo

Zacetni polozaj: | Stoja razkoracno, ¢elno na vrv prepognjeno na Cetrtine, oddaljeno korak

od telesa; prirocenje,

Izvedba: Izmenic¢ni izpadi naprej in vzravnava (1xL, 1xD).

Namen: Krepilna vaja za iztegovalke kolen in kolkov

Naziv vaje: Enonozni pocepi z vrvjo

Zacetni polozaj: | Mesana vesa stojno prednozno z D; v predrocenju prijem vrvi.

Izvedba: Pocep in vzravnava (vajo izvedemo Se v stoji prednozno z L).

Namen: Krepilna vaja za iztegovalke kolen in kolkov
d il
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4. SKLEP

Zakaj sem se odlocil za diplomsko delo s tako preprostim rekvizitom, kot je vrv je zelo
preprosto. Tezko se sprijaznim z izgovori, ki zajemajo Cas, neznanje in nezmoznost za
opravljanje telesne aktivnosti. Zelel sem izdelati in predstaviti uporaben vadbeni pripomogek,
s katerim bi Sir$i populaciji na zanimiv nacin pokazal, da je mozZnost opravljana telesne

aktivnosti prakticno neomejena.

V diplomskem delu je bil na$ cilj prikazati primer krepilnih gimnasti¢nih vaj z vrvjo na
uporaben in zanimiv nacin, dostopen vsakemu posamezniku. V ta namen smo uporabili vrv,
kot vadbeni pripomocéek (rekvizit). Za ¢im bolj$i uspeh smo si pri osnovnih sredstvih
gibalnega razvoja pomagali predvsem z gimnastiénimi vajami. V diplomskem delu smo
predstavili Sirok spekter krepilnih vaj z vrvjo. Prikazali smo, da lahko s tako preprostim

rekvizitom kot je vrv, ué¢inkovito vklju¢imo misice celotnega telesa.

Prakti¢na uporabnost tega diplomskega dela se kaze v tem, da v posamezniku vzbudi lastno
kreativno razmisljanje. Krepilne gimnasti¢ne vaje opisane v diplomski nalogi lahko sluZijo

kot oporne tocke, iz katerih se lahko izvedejo nove ali modificirane vaje.

Vsebina naSega diplomskega dela bo v pomoc¢ Sirokemu krogu pedagogov, trenerjev in
Sportnikov na razli€nih Sportnih podrocjih ter tudi manj treniranim ljudem, ki Zelijo poskrbeti
za boljSe zdravje in pocutje. Z dopolnjeno vsebino in predstavitvijo Se vecjega Stevila

gimnasti¢nih vaj pa zelimo v nadaljevanju izdelati publikacijo, ki bo dostopna §irSi javnosti.
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