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tǊƻǇǊƛƻŎŜǇŎƛƧŀ ƧŜ ǎǇƻǎƻōƴƻǎǘ ƻǊƎŀƴƛȊƳŀΣ Řŀ ȊŀǾŜǎǘƴƻ ƛƴ ǇƻŘȊŀǾŜǎǘƴƻ ȊŀȊƴŀǾŀ ǇƻƭƻȌŀƧŜ ŘŜƭƻǾ ƭŀǎǘƴŜƎŀ 
telesa v prostoru. ½ŀŘƴƧŜ őŀǎŜ  ǎŜ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴŀ ǾŀŘōŀ Ǿ ǑǇƻǊǘǳ ǾǎŜ ǇƻƎƻǎǘŜƧŜ ǳǇƻǊŀōƭƧŀ ƪƻǘ 
ǇǊŜǾŜƴǘƛǾŀ ǇǊŜŘ ǑǇƻǊǘƴƛƳƛ ǇƻǑƪƻŘōŀƳƛ ƪƻǘ ǘǳŘƛ ƪƻǘ ǎǊŜŘǎǘǾƻ ǊŜƘŀōƛƭƛǘŀŎƛƧŜΦ ± ŘƛǇƭƻƳǎƪŜƳ ŘŜƭǳ ǎƳƻ 
ǇǊŜƎƭŜŘŀƭƛ ƻōǎǘƻƧŜőƻ ƭƛǘŜǊŀǘǳǊƻ Ǿ ǇƻǾŜȊŀǾƛ ǎ ǇƻƳŜƴƻƳ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴŜƎŀ ǘǊŜƴƛƴƎŀ Ǿ ƪƻǑŀǊƪƛΦ 
tǊŜŘǎǘŀǾƛƭƛ ǎƳƻ Ȋƴŀőƛƭƴƻǎǘƛ, sredstva in metode proprioceptivne vadbe, ƪƛ ǎƻ ǇǊƛƳŜǊƴŜ Ȋŀ ƪƻǑŀǊƪƻ ƛƴ 
ǳőƛƴƪŜ ǘƻǾǊǎǘƴŜ ǾŀŘōŜ ƴŀ ŜƭŜƳŜƴǘŜ ȌƛǾőƴƻ-ƳƛǑƛőƴŜƎŀ ŘŜƭƻǾŀƴƧŀΣ ƴŀőƛƴŜ ƛȊǾŜŘōŜ ǾŀƧ ƛƴ ƴŀǇƻǘƪŜ Ȋŀ 
vadbo. Proprioceptivno vadbo smo obravnavali z vidika ǇǊŜǾŜƴǘƛǾŜ ǇǊŜŘ ǇƻǑƪƻŘōŀƳƛΣ Ǉŀ ǘǳŘƛ Ȋ ǾƛŘƛƪŀ 
ǊŜƘŀōƛƭƛǘŀŎƛƧŜΦ {ŜƳ ǎƳƻ ǾƪƭƧǳőƛƭƛ ǊŀȊƛǎƪŀǾeΣ ƪƛ ǎƻ ōƛƭŜ ƴŀǊŜƧŜƴŜ ƴŀ ǘŜƳ ǇƻŘǊƻőƧǳΦ V glavnem delu smo 
oǇƻȊƻǊƛƭƛ ƴŀ ǊŀȊƭƛƪŜ ƳŜŘ ǾŀŘōƻ ƳƭŀŘƛƘ ƛƴ ǾǊƘǳƴǎƪƛƘ ƪƻǑŀǊƪŀǊƧŜǾΣ opisali proprioceptivne vaje za 
korekcijo nepravilnih telesnih ŘǊȌ ƪƻǑŀǊƪŀǊƧŜǾΣ umestili proprioceptivno vadbo v ciklizacijo, podali 
primer ciklizacije in sklop propriocetivnih vaj za rehabilitacijo in preventivo s slikovnim gradivom. Vsi 
rezultati raziskav, ki smo jih pregledali so pokazali, da ima ǾŀŘōŀ ǇƻȊƛǘƛǾŜƴ ǾǇƭƛǾ ƛƴ ƧŜ ǇǊƛǑƭƻ Řƻ 
ƛȊōƻƭƧǑŀƴƧŀ ǘŀƪƻ ƪƻƴŘƛŎƛƧǎƪƛƘ ǎǇƻǎƻōƴƻǎǘƛΣ ƪƻǘ ǘǳŘƛ ƪƻǑŀǊƪŀǊǎƪƛƘ ŜƭŜƳŜƴǘƻǾΦ ± literaturi, ki smo jo 
ǇǊŜƎƭŜŘŀƭƛΣ ƴƛǎƳƻ ȊŀǎƭŜŘƛƭƛ ƴŜƎŀǘƛǾƴƛƘ ǳőƛƴƪƻǾ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴŜƎŀ ǘǊŜƴƛƴƎŀ ǘǳŘƛ Ǿ ǇƻǾŜȊŀǾƛ ǎ 
ǇƻǑƪƻŘōŀƳƛΣ ǎŀƧ ƧŜ ǇǊŀǾ Ǿ ǾǎŜƘ ǇǊƛƳŜǊƛƘ ƧŜ ǇǊƛǑƭƻ Řƻ ƛȊōƻƭƧǑŀƴƧŀ ǊŜȊǳƭǘŀǘƻǾ ƻȊƛǊƻƳa ǎŜ ƧŜ  ǑǘŜǾƛƭƻ 
ǇƻǑƪƻŘō Ȋ ŘƻŘŀǘƪƻƳ ǘǊŜƴƛƴƎŀ ȊƳŀƴƧǑŀƭƻΦ ¦ƎƻǘƻǾƛƭƛ ǎƳƻ ǘǳŘƛΣ Řŀ ƧŜ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴƛ ǘǊŜƴƛƴƎ ƴŀ ǾŜő 
ǇƻǎǘŀƧŀƘ Ȋ ǊŀȊƭƛőƴƛƳƛ ǇǊƛǇƻƳƻőƪƛ ǇƻƪŀȊŀƭ ǾŜőƧƻ ƛȊōƻƭƧǑŀƴƧŜ ƪƻǘ ƻōƛőŀƧŜƴ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴƛ trening na 
ǊŀǾƴƻǘŜȌƴƛƘ ŘŜǎƪŀƘΣ Ȋŀǘƻ ǇƻǳŘŀǊƧŀƳƻΣ Řŀ ƧŜ ǇƻǘǊŜōƴƻ Ȋŀ őƛƳ ōƻƭƧǑŜ ǊŜȊǳƭǘŀǘŜ ƛƴ ǳőƛƴƪŜ ǾŀŘōƻ 
ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇŎƛƧŜ ƴŀǊŜŘƛǘƛ őƛƳ ōƻƭƧ ƪƻƳǇƭŜƪǎƴƻΣ ǾǎŜōƻǾŀǘƛ ƳƻǊŀ ǾŜő ǊŀȊƭƛőƴƛƘ ǾŀƧ Ȋ ǊŀȊƭƛőƴƛƳƛ ǇǊƛǇƻƳƻőƪƛΣ 
okolje pa mora biti nepredvidljivo oziroma spremeƴƭƧƛǾƻΣ ƪƻǘ ǎƻ ǘǳŘƛ ƛƎǊŀƭƴƛ ǇƻƎƻƧƛ Ǿ ƪƻǑŀǊƪƛΦ ± 
zadnjem delu diplomskega dela smo podali smernice za obremenitve in ciklizacijo proprioceptivne 
vadbe Ǿ ƪƻǑŀǊƪƛΣ ƪƻǘ ǘǳŘƛ primere proprioceptivnih vaj za ǇǊŜǾŜƴǘƛǾƻ ǇǊŜŘ ǇƻǑƪƻŘōŀƳƛ ƛƴ Ȋŀ 
rehabilitacijo. 
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ABSTRACT: 
 
Proprioception is the ability of the organism to consciously and unconsciously perceive positions of 

parts of his own body in space. Proprioceptive training is lately increasingly used as a prevention 

against sports injuries as well as for rehabilitation. In the thesis we have reviewed the existing 

literature in connection with the meaning of the proprioceptive training in basketball. We presented 

the characteristics, instruments and methods of proprioceptive training, which are suitable for 

basketball and the effects of exercise on neuromuscular functioning, ways of implementation of 

exercises and instructions for the training. We discussed proprioception training from the 

perspective of prevention from injuries, and also in terms of rehabilitation. We included studies 

which have been made in this area. In the main part, we pointed out the differences between the 

training of young players and the top basketball players, we described the proprioceptive exercises 

for the correction of incorrect postures of basketball players, placed proprioceptive training in 

periodisation, gave an example of periodisation and a set of proprioceptive exercises for 

rehabilitation and prevention with image material. All results of the research have shown that the 

exercises have a positive impact and the improvement of conditional abilities as well as elements of 

ōŀǎƪŜǘōŀƭƭΦ Lƴ ǘƘŜ ƭƛǘŜǊŀǘǳǊŜΣ ǿŜ ŘƛŘƴΩǘ ŦƛƴŘ ŀƴȅ ƴŜƎŀǘƛǾŜ ŜŦŦŜŎǘǎ ƻŦ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾŜ ǘǊŀƛƴƛƴƎ ƛƴ 

connection with the injuries. In all cases there was an improvement of the results, or the number of 

injuries with the addition of training have decreased. We have also found that the proprioceptive 

training on several stations with a variety of devices showed greater improvement than normal 

proprioceptive training on balance boards and therefore we emphasised that for the best possible 

results and effects of the workout it is necessary to do it more complex and it must contain a number 

of different exercises with different instruments, the environment must be unpredictable or variable, 

as the playing conditions in basketball are. In the last part of the thesis, we provided guidelines for 

workload and proprioceptive training periodisation in basketball, as well as examples of 

proprioceptive exercises for injury prevention and for rehabilitation. 
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1. UVOD 

Pojem propriocepcija se ƴŀƴŀǑŀ ƴŀ ǎǇƻǎƻōƴƻǎǘ ȊŀȊƴŀǾŀƴƧŀ ǇƻƭƻȌŀƧŀΣ ŘǊȌŜ ƛƴ ƎƛōŀƴƧŀ ǇƻǎŀƳŜȊƴƛƘ 

ŘŜƭƻǾ ǘŜƭŜǎŀ Ǿ ǇǊƻǎǘƻǊǳ ƛƴ őŀǎǳΦ  ¢ŜƳŜƭƧƛ ƴŀ ƪƻƴǘƛƴǳƛǊŀƴŜƳ Řƻǘƻƪǳ ǎŜƴȊƻǊƛőƴƛƘ ƛƴŦƻǊƳŀŎƛƧ ƛȊ ǇŜǊƛŦŜǊƴƛƘ 

ǊŜŎŜǇǘƻǊƧŜǾ Ǿ ŎŜƴǘǊŀƭƴƛ ȌƛǾőƴƛ ǎƛǎǘŜƳΦ DǊŜ Ȋŀ ƪƻƳǇƭŜƪǎƴƻ ǎƻŘŜƭƻǾŀƴƧŜ ǊŀȊƭƛőƴƛƘ ǎŜƴȊƻǊƛőƴƛƘ ǎƛǎǘŜƳƻǾ 

όƪƻȌƴƛΣ ƳƛǑƛőƴƛΣ ƪƛǘƴƛΣ ǎƪƭŜǇƴƛ ǊŜŎŜǇǘƻǊƧƛΣ ƻǊƎŀƴ Ȋŀ ǾƛŘΣ ǊŀǾƴƻǘŜȌƴƛ ƻǊƎŀƴύΣ ƴŀ ǇƻŘƭŀƎƛ ƪŀǘŜǊƛƘ ǎŜ 

oblikujejo gibalni odgovori Ȋŀ ǾȊŘǊȌŜǾŀƴƧŜ ƻȊƛǊƻƳŀ ǾȊǇƻǎǘŀǾƭƧŀƴƧŜ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŀ ό~ŀǊŀōƻƴΣ нллт, str. 

279). 

tǊƻǇǊƛƻŎŜǇŎƛƧŀ ƧŜ ǘƻǊŜƧ Ǿ ƻȌƧŜƳ ǇƻƳŜƴu besede opredeljena kot sposobnost organizma, da zavestno 

ƛƴ ǇƻŘȊŀǾŜǎǘƴƻ ȊŀȊƴŀǾŀ ǇƻƭƻȌŀƧŜ ŘŜƭƻǾ ƭŀǎǘƴŜƎŀ ǘŜƭŜǎŀ Ǿ ǇǊƻǎǘƻǊǳΦ Y ǘŜƳǳ ǎƻŘƛ ǘǳŘƛ ȊŀȊƴŀǾŀƴƧŜ 

gibanja, smeri gibanja ter spremembe smeri in hitrosti gibanja, kar imenujemo kinestezija (Dereani, 

2010). 

Propriocepcija deluje na dveh nivojih, in sicer na zavestnem in podzavestnem (refleksnem). Zavestna 

ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇŎƛƧŀ ƻƳƻƎƻőŀ ǇǊŀǾƛƭƴƻ ŦǳƴƪŎƛƧƻ ǎƪƭŜǇƻǾ ǇǊƛ ƎƛōƛƘΣ ƪƛ ǎƻ ȊŀǾŜǎǘƴƻ ƛȊǾŜŘŜƴƛΣ ƴŜȊŀǾŜŘƴŀ 

ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇŎƛƧŀ Ǉŀ ƳƻŘǳƭƛǊŀ ŦǳƴƪŎƛƧƻ ƳƛǑƛŎ ƴŀ ƴƛǾƻƧǳ ƘǊōǘŜƴƧŀőŜ ƛƴ ƴŀ ǘŀƪǑŜƴ ƴŀőƛƴ ǇƻǾȊǊƻőŀ ǊŜŦƭŜƪǎƴŜ 

odzive (Dereani, 2010). ± ǇǊƛƳŜǊǳΣ Řŀ ǇǊƛŘŜ Řƻ ƴŜǇǊƛőŀƪƻǾŀƴŜƎŀ ƎƛōŀƴƧŀΣ ǎƻ Ȋavestni gibi ǇǊŜǇƻőŀǎƴƛΣ 

Řŀ ōƛ ǇǊŜǇǊŜőƛƭƛ ǇƻǑƪƻŘōƻΣ ǎŀƧ ǇƻǾŜƭƧŀ ǇǊƛƘŀƧŀƧƻ ƛȊ ƳƻȌƎŀƴǎƪŜ ǎƪƻǊƧŜ ƛƴ ǎƻ ȌƛǾőƴŜ Ǉƻǘƛ ǇƻǎƭŜŘƛőƴƻ ŘŀƭƧǑŜ 

kot prƛ ǊŜŦƭŜƪǎƛƘΦ ¢ŀƪƻ ƭŀƘƪƻ Ǿ ƪǊƛǘƛőƴƛƘ ǎƛǘǳŀŎƛƧŀƘ ȊŀǑőƛǘƛƳƻ ǎƪƭŜǇ Ȋ ǊŜŦƭŜƪǎƴƛƳ ƻŘȊƛǾƻƳΣ ki nam 

ƻƳƻƎƻőŀ ǇǊŀǾƻőŀǎƴƻ ǇǊŜǇǊŜőƛǘŜǾ ǇƻǑƪƻŘō ǎƪƭŜǇƻǾ ό{ǇǊŜƛȊŜǊΣ нлмнύΦ 

± ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴƛ ǎƛǎǘŜƳ ǎƻ ǾǇŜǘƛ ǑǘŜǾƛƭƴƛ ƳŜƘŀƴƻǊŜŎŜǇǘƻǊƧƛΦ Osnovna funkcija teh receptorjev je 

zagotavljanje informacij sistemu o njihovem stanju in o okolici, ki jih obdaja. Te informacije ǘŜőŜƧƻ ƛȊ 

ǎŜƴȊƻǊƛőƴƛƘ ǊŜŎŜǇǘƻǊƧŜǾ Ǿ ŎŜƴǘǊŀƭƴƛ ȌƛǾőƴƛ ǎƛǎǘŜƳ ƛƴ se imenujejo povratne informacije, saj 

ǇǊŜŘǎǘŀǾƭƧŀƧƻ ǇǊŜƴƻǎ ƛƴŦƻǊƳŀŎƛƧ ƴŀȊŀƧ Ǿ ŎŜƴǘǊŀƭƴƛ ȌƛǾőƴƛ ǎƛǎǘem (Enoka, 2002). 

2ƭƻǾŜǑƪƻ ǘŜƭƻ ǾǎŜōǳƧŜ ǾŜƭƛƪƻ ǊŀȊƭƛőƴƛƘ ǘƛǇƻǾ ǎŜƴȊƻǊƛőƴƛƘ ǊŜŎŜǇǘƻǊƧŜǾΣ ƪŀǘŜǊƛ ǎƻ ƭŀƘƪƻ ǊŀȊŘŜƭƧŜƴƛ ƴŀ 

osnovi kje se nahajajo (eksteroreceptorji, proprioceptorji, interoreceptorji), po funkciji 

(mehanoreceptorji, termoreceptorji, fotoreceptoǊƧƛΣ ƪŜƳƻǊŜŎŜǇǘƻǊƧƛΣ ƴƻŎƛŎŜǇǘƻǊƧƛύ ƛƴ ƳƻǊŦƻƭƻǑƪƻ 

όǇǊƻǎǘƛ ȌƛǾőƴƛ ƪƻƴőƛőƛΣ ȊŀǑőƛǘŜƴƛ ȌƛǾőƴƛ ƪƻƴőƛőƛύΦ aŜŘ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƻǊƧŜ ǑǘŜƧŜƳƻ ƳƛǑƛőƴƻ ǾǊŜǘŜƴƻΣ ǘŜǘƛǾƴƛ 

organ in sklepne receptorje (Enoka, 2002). 

Za kontrolo gibanja potrebuje sistem vsaj dva tipa informacij, in sicer, da ve kje se nahaja in kaj se 

ŘƻƎŀƧŀ Ǿ ƴƧŜƎƻǾƛ ƻƪƻƭƛŎƛΦ ¢Ŝ ƛƴŦƻǊƳŀŎƛƧŜ ȊŀƎƻǘŀǾƭƧŀƧƻ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƻǊƧƛΣ ƪƛ ȊŀȊƴŀƧƻ ŘǊŀȌƭƧŀƧŜΣ ƪƛ ƧƛƘ 

ǇƻǾȊǊƻőƛ ǎƛǎǘŜƳ ǎŀƳ ƛƴ ŜƪǎǘŜǊƻǊŜŎŜǇǘƻǊƧƛΣ ƪƛ ȊŀȊƴŀǾŀƧƻ ȊǳƴŀƴƧŜ ŘǊŀȌƭƧŀƧŜΦ { ǘŜƳƛ ƛƴŦƻǊƳŀŎƛƧŀƳƛ ǎŜ ƧŜ 

sistem sposoben hitro odzvati (Enoka, 2002). 

1.1 aƛǑƛőƴo vreteno 
aƛǑƛőƴƻ ǾǊŜǘŜƴƻ ƧŜ ǎŜƴȊƻǊΣ ƪƛ ǎŜ ƴŀƘŀƧŀ Ǿ ƳƛǑƛŎŀƘ ƛƴ ƳŜǊƛ ƘƛǘǊƻǎǘ ƛƴ ǾŜƭƛƪƻǎǘ ǎǇǊŜƳŜƳōŜ ŘƻƭȌƛƴŜ 

ƳƛǑƛőƴŜƎŀ ǾƭŀƪƴŀΦ ± őƭƻǾŜǑƪŜƳ ǘŜƭŜǎǳ ƧŜ ƻƪƻƭƛ нтрлл ƳƛǑƛőƴƛƘ ǾǊŜǘŜƴΦ aƛǑƛőƴŀ ǾǊŜǘŜƴŀ ǎƻ ǾǊŜǘŜƴŀǎǘŜ 

ƻōƭƛƪŜΣ ƭŜȌƛƧƻ ǾȊǇƻǊŜŘƴƻ Ȋ ǎƪŜƭŜǘƴƻ ƳƛǑƛőƴƛƳƛ Ǿƭŀƪƴƛ ƛƴ ǎƻ ǇǊƛǘǊƧŜƴŀ na znotraj-ƳƛǑƛőƴƻ ǾŜȊƛǾƴƻ tkivo. 

±ǎŀƪƻ ǾǊŜǘŜƴƻ ƧŜ ƻȌƛǾőŜƴƻ Ȋ мл-мн ƎŀƳŀ ƳƻǘƻǊƛőƴƛƳƛ ƴŜǾǊƻƴƛ ƛƴ z enim betŀ ƳƻǘƻǊƛőƴƛƳ ƴŜǾǊƻƴƻƳΦ 
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Slika 1Φ aƻŘŜƭ ƳƛǑƛőƴŜƎŀ ǾǊŜǘŜƴŀ ό9ƴƻƪŀΣ нллнύΦ 

{ƭƛƪŀ м ǇǊŜŘǎǘŀǾƭƧŀ ƳƻŘŜƭ ƳƛǑƛőƴŜƎŀ ǾǊŜǘŜƴŀΦ Sestavljeno je iz dveh polarnih delov, kjer se nahajajo 

ƛƴǘǊŀŦǳȊŀƭƴŀ ƳƛǑƛőƴŀ Ǿƭŀƪƴŀ ƛƴ ƛȊ centralnega dela, ki ima senzorno funkcijo. Osrednji del je povezan z 

ŀŦŜǊŜƴǘƴƛƳƛ ȌƛǾőƴƛƳƛ Ǿƭŀƪƴƛ ǎƪǳǇƛƴŜ Lŀ ƛƴ LLΣ ƳŜŘǘŜƳ ƪƻ ǎǘŀ ǇƻƭŀǊƴŀ ŘŜƭŀ ǇǊŜƪƻ ƛƴǘǊŀŦǳȊŀƭƴƛƘ ǾƭŀƪŜƴ 

povezana z eŦŜǊŜƴǘƴƛƳƛ ƎŀƳŀ ȌƛǾőƴƛƳƛ ǾƭŀƪƴƛΦ bŀǇŜǘƻǎǘ ƛƴǘǊŀŦǳȊŀƭƴƛƘ ǾƭŀƪŜƴ ǎŜ ǳǊŀǾƴŀǾŀ ǇǊŜƪƻ ƎŀƳŀ 

ȌƛǾőƴƛƘ ǾƭŀƪŜƴΦ { ǘŜƳ ƪƻ ǎŜ ƭŜ ǘŀ ǎƪǊőƛƧƻ ŀƭƛ ǎǇǊƻǎǘƛƧƻΣ ōƻƭƧ ŀƭƛ ƳŀƴƧ ǊŀȊǘŜƎƴŜƧƻ ǎŜƴȊƻǊƴƛ ŘŜƭ ƳƛǑƛőƴŜƎŀ 

ǾǊŜǘŜƴŀΣ ƪƧŜǊ ǎŜ ȊŀőƴŜƧƻ ǘǾƻǊƛǘƛ ŀƪŎƛƧǎƪƛ ǇƻǘŜƴŎƛŀƭƛΣ ƪƛ ǇƻǘǳƧŜƧƻ Ǉƻ Lŀ ƛƴ LL ȌƛǾőƴƛƘ ǾƭŀƪƴƛƘ Ǿ ŎŜƴǘǊŀƭƴƛ 

ȌƛǾőƴƛ  ǎƛǎǘŜƳΦ ±ǊŜǘŜƴƻ ƭŀƘƪƻ ǾȊŘǊŀȌƛƳƻ ƴŀ ŘǾŀ ƴŀőƛƴŀΥ ǇǊŜƪƻ ƎŀƳŀ ȌƛǾőƴƛƘ ǾƭŀƪŜƴΣ ƪƛ ǇƻǾȊǊƻőƛƧƻ 

ǎƪǊőŜƴƧŜ ƛƴǘǊŀŦǳȊŀƭƴƛƘ ǾƭŀƪŜƴ ƛƴ ǊŀȊǘŜƎ ǎŜƴȊƻǊƴŜƎŀ ŘŜƭŀ ƛƴ Ȋ ǊŀȊǘŜȊŀƴƧŜƳ ŜƪǎǘǊŀŦǳȊŀƭƴƛƘ ƳƛǑƛőƴƛƘ 

vlaken, s katerim privedemo do raztega senzornega dela.  

1.2 Golgijev tetivni organ 
Golgijev tetivni organ ǎŜ ƴŀƘŀƧŀ ƴŀ ǇǊŜƘƻŘǳ ǘŜǘƛǾŜ Ǿ ƳƛǑƛŎƻΦ hōőǳǘƭƧƛǾ ƧŜ ƴŀ ƳŜƘŀƴƛőƴŜ ŘŜŦƻǊƳŀŎƛƧŜ in 

je senzƻǊ ƳƛǑƛőƴŜ ǎƛƭŜΦ ± ǇǊƛƳŜǊƧŀǾƛ Ȋ ƳƛǑƛőƴƛƳ ǾǊŜǘŜƴƻƳ ƧŜ ǘŜǘƛǾƴƛ ƻǊƎŀƴ ǊŜƭŀǘƛǾƴƻ ŜƴƻǎǘŀǾŜƴ 

ǎŜƴȊƻǊƛőƴƛ ǊŜŎŜǇǘƻǊΦ LƳŀ ȊƎƻƭƧ ŀŦŜǊŜƴǘƴŀ ȌƛǾőƴŀ Ǿƭŀƪƴŀ (Ib) in je brez eferentnih povezav. Golgijev 

ǘŜǘƛǾƴƛ ƻǊƎŀƴ ƳŜǊƛ Ǿ ŘƻƭȌƛƴƻ ƻŘ лΣн Řƻ мƳƳΦ 

 

 

 

 

 

 

 

 

Slika 2. Golgijev tetivni organ (Enoka, 2002) 

Slika 2 prikazuje model Golgijevega tetivnega organa. Golgijev tetivni organ je detektor za zaznavanje 

velikosti silŜ Ǿ ƳƛǑƛŎƛ in ƛƴƘƛōƛǊŀ ƳƛǑƛŎŜ, ƪŀǊ ǎŜ ƻŘǊŀȌŀ Ǿ ȊƳŀƴƧǑŀnju njihove aktivacije in s tem tudi sile. 
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1.3 Sklepni receptorji 
¢ŀƪƻ ƪƻǘ ƳƛǑƛőƴo vreteno in Golgijev tetivni organ, tudi sklepni receptorji funkcionirajo kot 

mehanoreceptorji in zagotavljajo informacije, ki so potrebne za kontrolo gibanja. Sklepni receptorji 

ǾŀǊƛƛǊŀƧƻ Ǿ ƴƧƛƘƻǾƛ ƭƻƪŀŎƛƧƛ όǎƪƭŜǇƴŀ ƻǾƻƧƴƛŎŀΣ ǾŜȊƛΣ ƳŜƘƪƻ ǾŜȊƛǾƴƻ ǘƪƛǾƻύΣ ǾǊǎǘƛ όwǳŦŦƛƴƛƧŜǾƛ ƪƻƴőƛőƛΣ 

DƻƭƎƛƧŜǾƛ ƪƻƴőƛőƛΣ tŀŎƛƴƛƧŜǾŀ ǘŜƭŜǎŎŀΣ ǇǊƻǎǘƛ ȌƛǾőƴƛ ƪƻƴőƛőƛύ ƛƴ ǇǊŜŘǾƛŘŜƴƛ ŦǳƴƪŎƛƧƛ. Ti receptorji so 

oskrbljeni z nevroni s skupino II, III in IV aference. wǳŦŦƛƴƛƧŜǾŜ ƪƻƴőƛőŜ ƭŀƘƪƻ ƻǇǊŜŘŜƭƛƳƻ ƪƻǘ ǎǘŀǘƛőƴŜ 

ŀƭƛ ŘƛƴŀƳƛőƴŜ ƳŜƘŀƴƻǊŜŎŜǇǘƻǊƧŜ ƛƴ ǎƻ ǎǇƻǎƻōƴƛ ȊŀȊƴŀǾŀƴƧŀ ǇƻƭƻȌŀƧŀ ǎƪƭŜǇŀΣ ǎƪƭŜǇƴŜ ǇǊŜƳƛƪŜΣ ƪƻǘƴƻ 

hitrost in pritisk v notranjosti skƭŜǇŀΦ tŀŎƛƴƛƧŜǾŀ ǘŜƭŜǎŎŀ ƛƳŀƧƻ ƴƛȊŜƪ ǇǊŀƎ ǾȊŘǊŀȌŜƴƻǎǘƛ ƛƴ ȊŀȊƴŀǾŀƧƻ 

ǇƻǎǇŜǑƪŜ Ǿ ǎƪƭŜǇǳΦ DƻƭƎƛƧŜǾƛ ƪƻƴőƛőƛ ƛƳŀƧƻ Ǿƛǎƻƪ ǇǊŀƎ ǾȊŘǊŀȌŜƴƻǎǘƛ ƛƴ ȊŀȊƴŀǾŀƧƻ ǎƛƭƻ Ǿ ǾŜȊŜƘΣ ǑŜ 

ǇƻǎŜōƴƻ Ǿ ǎƪǊŀƧƴƛƘ ǇƻƭƻȌŀƧƛƘ ƻōǎŜƎŀ ƎƛōŀƴƧŀΦ tǊƻǎǘƛ ȌƛǾőƴƛ ƪƻƴőƛőƛ ǎƻ ǑƛǊƻƪƻ ǊŀȊǇǊƻǎǘǊǘƛ ƛƴ predstavljajo 

ōƻƭŜőƛƴǎƪƛ ǎƛǎǘŜƳ Ǿ ǎƪƭŜǇǳΦ !ƪǘƛǾƴƛ ǎƻ ǇǊŜŘǾǎŜƳ ǘŀƪǊŀǘ ƪƻ ƧŜ ǎƪƭŜǇ ǇƻŘǾǊȌŜƴ ƴŜƴƻǊƳŀƭƴƛƳ ƳŜƘŀƴǎƪƛƳ 

obremenitvam ali posŀƳŜȊƴƛƳ ƪŜƳƛőƴƛƳ ǇƻǾȊǊƻőƛǘŜƭƧŜƳΦ 

1.4 YƻȌƴƛ ƳŜƘŀƴƻǊŜŎŜǇǘƻǊƧƛ 
YƻȌƴƛ ƳŜƘŀƴƻǊŜŎŜǇǘƻǊƧƛ zagotavljajo informacije predvsem iz zunanjih vplivov na sistem. Obstajajo 

ǑǘƛǊƧŜ ǘƛǇƛ ƳŜƘŀƴƻǊŜŎŜǇǘƻǊƧŜǾΥ aŜǊƪŜƭƧŜǾŜ ǇƭƻǑőƛŎŜΣ aŜƛǎǎƴŜǊƧŜǾŀ ǘŜƭŜǎŎŀΣ wǳŦŦƛƴƛƧŜǾƛ ƪƻƴőƛőƛ ƛƴ 

tŀŎƛƴƛƧŜǾŀ ǘŜƭŜǎŎŀΦ tǊǾŀ ŘǾŀ ǘƛǇŀ ǎŜ ƴŀƘŀƧŀǘŀ ōƭƛȌƧŜ ǇƻǾǊǑƛƴƛ ƪƻȌƛΣ ƳŜŘǘŜƳ ƪƻ ǎǘŀ ȊŀŘƴƧŀ ŘǾŀ ǘƛǇŀ 

ƎƭƻōƭƧŜΦ  aŜǊƪŜƭƧŜǾŜ ǇƭƻǑőƛŎŜ ǎƻ ƻōőǳǘƭƧƛǾŜ ƴŀ ƭƻƪŀƭƴƛ ǾŜǊǘƛƪŀƭƴƛ ǇǊƛǘƛǎƪ ƛƴ ǎƻ ƴŜƻōőǳǘƭƧƛǾŜ ƴŀ ƭŀǘŜǊŀƭƴƛ 

ǊŀȊǘŜƎ ƪƻȌŜΣ aŜƛǎǎƴŜǊƧŜǾŀ ǘŜƭŜǎŎŀ ǎŜ ƻŘȊƛǾŀƧƻ ƴŀ ƻƘǊŀƴƧŀƴƧŜ ƭƻƪŀƭƴŜƎŀ ǇǊƛǘƛǎƪŀΣ wǳŦŦƛƴƛƧŜǾƛ ƪƻƴőƛőƛ ǎŜ 

ƻŘȊƛǾŀƧƻ ƴŀ ǊŀȊǘŜƎ ƪƻȌŜΣ tŀŎƛƴƛƧŜǾŀ ǘŜƭŜǎŎŀΣ ƴŀƧǾŜőƧƛ ǊŜŎŜǇǘƻǊƧƛ Ǿ ƪƻȌƛΣ pa zaznavajo hitre spremembe 

ǇǊƛǘƛǎƪŀΦ tƻƭŜƎ ƳŜƘŀƴƻǊŜŎŜǇǘƻǊƧŜǾ ǎƻ Ǿ ƪƻȌƛ ǘǳŘƛ ǘŜǊƳƻǊŜŎŜǇǘƻǊƧƛ ƛƴ ƴƻŎƛŎŜǇǘƻǊƧƛ ali receptorji za 

ōƻƭŜőƛƴƻ. 

± ǎƛǎǘŜƳ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇŎƛƧŜ ǎǘŀ ǾƪƭƧǳőŜƴŀ tudi ƻǊƎŀƴ Ȋŀ ǾƛŘ ƛƴ ƻǊƎŀƴ Ȋŀ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŜΦ hōŀ ǇǊŀǾ ǘŀƪƻ 

ǎǇƻǊƻőŀǘŀ ǎǾƻƧŜ ŀŦŜǊŜƴǘƴe informacije za kontrolo gibanja. Vsi omenjeni dejavniki se med seboj 

prepletajo in dopolnjujejo. 

hō ƻŘǎƻǘƴƻǎǘƛ ǇƻǾǊŀǘƴƛƘ ƛƴŦƻǊƳŀŎƛƧ ƛȊ ǎŜƴȊƻǊƛőƴƛƘ ǊŜŎŜǇǘƻǊƧŜǾ ƧŜ ƎƛōŀƴƧŜ ƻǘŜȌŜƴƻΦ ~ǘǳŘƛƧŜΣ ƪƛ ǎƻ ōƛƭŜ 

ƴŀǊŜƧŜƴŜ ƴŀ ƻǎŜōŀƘ ǎ ǇǊŜǇǊŜőŜƴƛƳ ŘƻǘƻƪƻƳ ǇƻǾǊŀǘƴƛƘ ƛƴŦƻrmacij po aferentnih aksonih in na 

bolnikih s periferno nevropatijo so pokazale, da je gibanje po deaferentaciji izvedljivo, vendar so 

ƎƛōŀƴƧŀ ƴŜƪƻƻǊŘƛƴƛǊŀƴŀ ƛƴ ƴŜƴŀǘŀƴőƴŀΣ ǑŜ ǇƻǎŜōŜƧ ƻō ƻŘǎƻǘƴƻǎǘƛ ǾƛŘŀ (Latash, 1998). 

Signali iz senzorjev igrajo pomembno vlogo pri procesiranju ƴŀ ƴƛǾƻƧǳ ƘǊōǘŜƴƧŀőŜ ƛƴ ƳƻȌƎŀƴƻǾΦ bŀ ta 

ƴŀőƛƴ ǎŜ ƻōƭƛƪǳƧŜ ǎƭƛƪŀ ƻ ǇƻƭƻȌŀƧǳ ƛƴ ƎƛōŀƴƧǳ ŘŜƭƻǾ ǘŜƭŜǎŀΣ hkrati pa je to tudi temelj refleksne in 

ȊŀǾŜǎǘƴŜ ƎƛōŀƭƴŜ ŘŜƧŀǾƴƻǎǘƛΦ hōŜ ǊŀǾƴƛ ƳƻǘƻǊƛőƴŜ ƪƻƴǘǊƻƭŜ ƎƛōŀƴƧŀ ǎǘŀ ǘŜǎƴƻ ǇƻǾŜȊŀƴƛ ƛƴ ǾǇƭƛvata ena 

ƴŀ ŘǊǳƎƻΦ ¦őƛƴƪƻǾƛǘƻ ǎƻŘŜƭƻǾŀƴƧŜ ǎŜƴȊƻǊƛőƴŜƎŀ ƛƴ ƳƻǘƻǊƛőƴŜƎŀ ŘŜƭŀ ȌƛǾőƴƻ-ƳƛǑƛőƴŜƎŀ ǎƛǎǘŜƳŀ ƴŀ ǾǎŜƘ 

ravneh je pomembno Ȋŀ ȊŀǑőƛǘƻ ǎƪƭŜǇƻǾ. Pomembni ŜƭŜƳŜƴǘƛ ǘŀƪǑƴŜƎŀ ȌƛǾőƴƻ-ƳƛǑƛőƴŜƎŀ ŘŜƭƻǾŀƴƧŀ ǎƻ 

ǊŜŦƭŜƪǎ ƴŀ ƴŀǘŜƎΣ ǊŜŎƛǇǊƻőƴŀ ƛƴƘƛōƛŎƛƧŀΣ ǊŜƪǳǊŜƴǘƴŀ ƛƴƘƛōƛŎƛƧŀΣ ǇǊŜŘǎƛƴŀǇǘƛőƴŀ ƛƴƘƛōƛŎƛƧŀΣ ŀƭŦŀ-gama 

koaktivacija in koaktiǾŀŎƛƧŀ ƳƛǑƛŎ, na katere ǎƪǳǑŀƳƻ Ǿplivati s proprioceptivno vadbo. 

O propriocepciji razpravljamo predvsem na nivoju refleksov, kar pomeni, da gre za podzavestno 

propriocepcijoΦ wŜŦƭŜƪǎ ƻǇƛǎǳƧŜƳƻ ƪƻǘ ǇǊŜŘǾƛŘƭƧƛǾΣ ƴŜƘƻǘŜƴ ƛƴ ǎǘŜǊŜƻǘƛǇŜƴ ƻŘƎƻǾƻǊ ƴŀ ŘǊŀȌƭƧŀƧΦ Refleks 

lahko razdelimo na tri sestavne komponente, ƪƛ Ǝŀ ƻƳƻƎƻőŀƧƻΦ Te so ǎŜƴȊƻǊƛőƴƛ ǊŜŎŜǇǘƻǊ ƛƴ ŀŦŜǊŜƴǘƴƛ 

ǎŜƴȊƻǊƛőƴƛ ƴŜǾǊƻƴΣ ƪƛ ǇǊŜƴŀǑŀ ƛƴŦƻǊƳŀŎƛƧŜ Ǿ ŎŜƴǘǊŀƭƴƛ ȌƛǾőƴƛ ǎƛǎǘŜƳ, potem na centralni del, ki zajema 

sinapse ƛƴ ǾƳŜǎƴŜ ƴŜǾǊƻƴŜ Ǿ ŎŜƴǘǊŀƭƴŜƳ ȌƛǾőŜǾƧǳ ƛƴ ƴŀ ŜŦŜǊŜƴǘƴŜ ƳƻǘƻǊƛőƴŜ ƴŜǾǊƻƴŜΣ ƪŀǘŜǊƛƘ ƴŀƭƻƎŀ 

ƧŜ ǇǊŜƴƻǎ ƛƴŦƻǊƳŀŎƛƧ Řƻ ǎƪŜƭŜǘƴƛƘ ƳƛǑƛőƴƛƘ ǾƭŀƪŜƴ ƻȊƛǊƻƳŀ ƳƻǘƻǊƛőƴŜ ǇƭƻǑőƛŎŜ ό{ǇǊŜƛȊŜǊΣ нлмнύΦ 
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1.5 Refleks na nateg 
Refleks na nateg se ǎǇǊƻȌƛ Ǿ ǇǊƛƳŜǊǳ ƳƻǘƴƧŜ ƳƛǑƛŎŜΦ ¢ƻ ǎŜ ȊƎƻŘƛΣ ƪƻ se ƳƛǑƛŎŀ ƴŜǇǊƛőŀƪovano raztegne 

ƻȊƛǊƻƳŀ ǇƻŘŀƭƧǑŀΦ ± ǊŜŦƭŜƪǎ ƴŀ ƴŀǘŜƎ ƧŜ ǾƪƭƧǳőŜƴƻ ƳƛǑƛőƴƻ ǾǊŜǘŜƴƻ ƛƴ ƻōŜ ƴƧŜƎƻǾƛ ǎƪǳǇƛƴƛ Lŀ ƛƴ LL 

ŀŦŜǊŜƴǘƴƛƘ ȌƛǾőƴƛƘ ǾƭŀƪŜƴΦ hŘȊƛǾ ƴŀ ǊŀȊǘŜƎ ƳƛǑƛŎŜ ǎƻ ŀƪŎƛƧǎƪƛ Ǉotenciali, ki so proizvedeni v aferentnih 

ȌƛǾőƴƛƘ Ǿƭŀƪƴƛ ƳƛǑƛőƴŜƎŀ ǾǊŜǘŜƴŀ ƛƴ ǎŜ ǇǊŜƴŜǎŜƧƻ Ǿ ƘǊōǘŜƴƧŀőƻΦ ¢ŀƳ ǎǇǊƻȌƛƧƻ ǎƛƴŀǇǘƛőƴŜ ǇƻǘŜƴŎƛŀƭŜ Ǿ 

ƳƻǘƻǊƛőƴƛƘ ƴŜǾǊƻƴƛƘΣ ƪƛ ƻȌƛǾőǳƧŜƧƻ ƛǎǘƻ ƳƛǑƛŎƻΣ ƪƧŜǊ ǎŜ ƴŀƘŀƧŀ ƳƛǑƛőƴƻ ǾǊŜǘŜƴƻΦ 2Ŝ ƧŜ ǊŀȊǘŜƎ ŘƻǾƻƭƧ ǾŜƭƛƪ 

in je prƻƛȊǾŜŘŜƴƻ ȊŀŘƻǎǘƴƻ ǑǘŜǾƛƭƻ ǎƛƴŀǇǘƛőƴƛƘ ǇƻǘŜƴŎƛŀƭƻǾ Ǿ ƳƻǘƻǊƛőƴŜƳ ƴŜǾǊƻƴǳ Ȋŀ ǘǾƻǊōƻ ŀƪŎƛƧǎƪƛƘ 

ǇƻǘŜƴŎƛŀƭƻǾΣ ǇƻǘŜƳ ǎŜ ǘƛ ǇǊŜƴŜǎŜƧƻ ƴŀȊŀƧ Řƻ ƳƛǑƛŎŜ ƛƴ ƛȊȊƻǾŜƧƻ ƪƻƴǘǊŀƪŎƛƧƻ ƻȊƛǊƻƳŀ ǎƪǊőŜƴƧŜ ƳƛǑƛŎŜΦ 

 

Slika 3. Refleks na nateg (Enoka, 2002). 

Yƻǘ ƪŀȌŜ Slika 3Σ ǎŜ 9aD ǎƛƎƴŀƭ ǇƻǾŜőŀ ƘƛǘǊƻ Ǉƻ ǊŀȊǘŜƎǳ ƳƛǑƛŎŜΦ wŜŦƭŜƪǎ ƴŀ ƴŀǘŜƎ ƧŜ ǎŜǎǘŀǾƭƧŜƴ ƛȊ ǾŜő 

odzivov. Prvi sestavni del je kratki zakasnitveni odziv ali kratka latenca (M1), drugi del (M2) in tretji 

del refleksa (M3). 5ƻ ǊŜŦƭŜƪǎŀ ƴŀ ƴŀǘŜƎ ǇǊƛŘŜ ǘŀƪƻ ǇǊƛ ǊŜƭŀǘƛǾƴƻ ǎǇǊƻǑőŜƴƛ ƳƛǑƛŎƛΣ ƪƻǘ ǘǳŘƛ ǇǊƛ ŀƪǘƛǾƛǊŀƴƛΦ 

Razlika je ta, da ǇǊƛŘŜ ǇǊƛ ǎǇǊƻǑőŜƴƛ ƳƛǑƛŎƛ ƭŜ Řƻ ƻŘȊƛǾŀ ƪǊŀǘƪŜ ƭŀǘŜƴŎŜ όaмύΦ ¢ŀ ǊŜŦƭŜƪǎƴƛ ƪǊƻƎ ǎŜ 

ƛƳŜƴǳƧŜ ƳƻƴƻǎƛƴŀǇǘƛőƴƛ ǊŜŦƭŜƪǎΣ ǘǾƻǊƛƧƻ Ǉŀ Ǝŀ ƳƛǑƛőƴƻ ǾǊŜǘŜƴƻΣ Lŀ ȌƛǾőƴƻ ǾƭŀƪƴƻΣ ŀƭŦŀ ƳƻǘƻǊƛőƴƻ ȌƛǾőƴƻ 

ǾƭŀƪƴƻΣ ǎƛƴŀǇǎŀΣ ƪƛ ǇƻǾŜȊǳƧŜ Lŀ ȌƛǾőƴƻ Ǿƭŀƪƴƻ Ȋ ŀƭŦŀ ƳƻǘƻǊƛőƴƛƳ ȌƛǾőƴƛƳ ǾƭŀƪƴƻƳ ƛƴ ƳƛǑƛŎŀΦ tǊƛ 

ŀƪǘƛǾƛǊŀƴƛ ƳƛǑƛŎƛ Ǉŀ ƪǊŀǘƪƛ ƭŀǘŜƴŎƛ όaмύ ǎƭŜŘƛǘŀ ǑŜ aн ƛƴ aоΣ ƪƛ ǎŜ ǇƻƧŀǾƛǘŀ ƻŘ сл-90 ms in od 90-120 ms 

Ǉƻ ȊŀőŜǘƪǳ ǊŀȊǘŜƎŀ ƳƛǑƛŎŜΦ ¢ŀ ŘǾŀ ƻŘȊƛǾŀ ǎǘŀ ǇƻƭƛǎƛƴŀǇǘƛőƴŀΣ ǎŀƧ ǾƪƭƧǳőǳƧŜǘŀ Ǿ ǎǾƻƧ ƪǊƻƎ ǘǳŘƛ ǾƛǑƧŜ ŎŜƴǘǊŜ 

ŎŜƴǘǊŀƭƴŜƎŀ ȌƛǾőƴŜƎŀ ǎƛǎǘŜƳŀ ƛƴ ƴŜ ƭŜ ƘǊōǘŜƴƧŀőŜΣ Ȋŀǘƻ ƻƳƻƎƻőata tudi bolj kompleksen odziv. 

5ŜƧŀƴǎƪƛ ƳŜƘŀƴǎƪƛ ŜŦŜƪǘ ƳƻƴƻǎƛƴŀǇǘƛőƴŜƎŀ ǊŜŦƭŜƪǎŀ po ȊŀőŜǘƪu ƴŜǇǊƛőŀƪƻǾŀƴŜga raztega ƳƛǑƛŎŜ 

opazimo okoli 60-120 milisekund. 

1.6 wŜŎƛǇǊƻőƴŀ ƛƴƘƛōƛŎƛƧŀ 
wŜŎƛǇǊƻőƴŀ ƛƴƘƛōƛŎƛƧŀ ƧŜ ǊŜŦƭŜƪǎΣ ƪƛ ŘƻǇƻƭƴƧǳƧŜ ǊŜŦƭŜƪǎ ƴŀ ƴŀǘŜƎΦ Yƻ ǎŜ ƴŜǇǊƛőŀƪƻǾŀƴƻ ǊŀȊǘŜƎƴƧŜƴŜƳǳ 

ŀƎƻƴƛǎǘǳ ǇƻǾŜőŀ ŀƪǘƛǾŀŎƛƧŀ ƴŀ Ǌŀőǳƴ ǊŜŦƭŜƪǎŀ ƴŀ ƴŀǘŜƎΣ ǎŜ ƛǎǘƻőŀǎƴƻ ǾȊŘǊŀȌƴƻǎǘ ƴƧegovega antagonista 

ȊƳŀƴƧǑŀΣ ƪŀǊ ǇǊƛǇƻƳƻǊŜ ƪ ōƻƭƧǑŜƳǳ ƳŜƘŀƴǎƪŜƳǳ ǳőƛƴƪǳ ǊŜŦƭŜƪǎŀ ƴŀ ƴŀǘŜƎΦ ¿ƛǾőƴƻ Ǿƭŀƪƴƻ Lŀ ǎŜ Ǿ 

ƘǊōǘŜƴƧŀőƛ ǊŀȊŘŜƭƛΣ ƛƴ ǎƛŎŜǊ Ŝƴ ŘŜƭ Ǿƭŀƪƴŀ ǘǾƻǊƛ Ǿ ƘǊōǘŜƴƧŀőƛ ǇƻǾŜȊŀǾƻ Ȋ ƛƴƘƛōƛǘƻǊƴƛƳ ǾƳŜǎƴƛƳ ȌƛǾőƴƛƳ 

ǾƭŀƪƴƻƳΣ ƪƛ ǾǇƭƛǾŀ ƴŀ ŀƭŦŀ ȌƛǾőƴƻ Ǿƭŀƪƴƻ ŀƴǘŀƎƻƴƛǎǘŀΦ hō ǇǊƛƳŜǊƴƛ ǾȊŘǊŀȌŜƴƻǎǘƛ ƛƴƘƛōƛǘƻǊƴŜƎŀ 

ǾƳŜǎƴŜƎŀ ȌƛǾőƴŜƎŀ ǾƭŀƪƴŀΣ ǇǊƛŘŜ Řƻ ƛƴƘƛōƛŎƛƧŜ ŀƭŦŀ ƳƻǘƻǊƛőƴƛƘ ȌƛǾőƴƛƘ ǾƭŀƪŜƴ ŀƴǘŀƎƻƴƛǎǘŀΦ bŀ 

ƛƴƘƛōƛǘƻǊƴƻ ǾƳŜǎƴƻ ȌƛǾőƴƻ Ǿƭŀƪƴƻ ƛƳŀƧƻ ǾǇƭƛǾ ǘǳŘƛ ǾƛǑƧƛ ŎŜƴǘǊƛ ŎŜƴǘǊŀƭƴŜƎŀ ȌƛǾőƴŜƎŀ ǎƛǎǘŜƳŀΣ Ȋŀǘƻ ƴƛ 

nujno, da Řƻ ǊŜŎƛǇǊƻőƴŜ ƛƴƘƛōƛŎƛƧŜ ǾŜŘƴƻ ǇǊƛŘŜΣ ǎŀƧ ƧŜ ǘƻ ǘǳŘƛ ƻŘǾƛǎƴƻ ƻŘ ǎƪǳǇƴŜƎŀ Řƻǘƻƪŀ ǾǎŜƘ 

ƛƴƘƛōƛǘƻǊƴƛƘ ƛƴ ŜƪǎŎƛǘŀǘƻǊƴƛƘ ŘǊŀȌƭƧŀƧŜǾ ƴŀ ƛƴƘƛōƛǘƻǊƴƻ ǾƳŜǎƴƻ ȌƛǾőƴƻ ǾƭŀƪƴƻΦ {Ŝ ǇǊŀǾƛΣ Řŀ ǊŜŎƛǇǊƻőƴŀ 

ƛƴƘƛōƛŎƛƧŀ ƻōǎǘŀƧŀ ǘǳŘƛ ƴŀ ƴƛǾƻƧǳ ŎŜƴǘǊŀƭƴŜƎŀ ȌƛǾőƴŜƎŀ ǎƛǎǘŜƳŀ ƛƴ ƴŜ le na periferiji. Pri zavestnem 
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ƎƛōŀƴƧǳΣ ƪƻ ƛȊŘŀƳƻ ǳƪŀȊ Ȋŀ ƎƛōŀƴƧŜΣ ƎǊŜ ƛȊ ƳƻȌƎŀƴǎƪŜƎŀ ƪƻǊǘŜƪǎŀ ŎŜƴǘǊŀƭƴƛ ǳƪŀȊ Ȋŀ ƎƛōŀƴƧŜ Ǿ ƳƛǑƛŎŜ 

ŀƎƻƴƛǎǘŀΦ ¢ŀ ǳƪŀȊ ǇƻǘŜƪŀ ǘǳŘƛ ǇǊŜƪƻ ǾƳŜǎƴŜƎŀ ƛƴƘƛōƛǘƻǊƴŜƎŀ ȌƛǾőƴŜƎŀ Ǿƭŀƪƴŀ, ki vpliva na alfa 

ƳƻǘƻǊƛőƴŀ ȌƛǾőƴŀ Ǿƭŀƪƴŀ ŀƴǘŀƎƻƴƛǎǘŀ ƛƴ ƧƛƘ ƛƴƘƛōƛǊŀΦ ¢ƻ ƴŀƳ ƻƳƻƎƻőŀ ƎƭŀŘƪƻ ƎƛōŀƴƧŜΣ ǎŀƧ ƴŀ ǘŀ ƴŀőƛƴ 

ǇǊƛ ǊŀȊǘŜƎƴƧŜƴŜƳ ŀƴǘŀƎƻƴƛǎǘǳ ƴŜ ǇǊƛŘŜ Řƻ ǊŜŦƭŜƪǎŀ ƴŀ ƴŀǘŜƎ ƻō ȊŀǾŜǎǘƴŜƳ ƪǊőŜƴƧǳ ŀƎƻƴƛǎǘŀ. 

1.7 Rekurentna inhibicija 
RŜƪǳǊŜƴǘƴŀ ƛƴƘƛōƛŎƛƧŀ ŘŜƭǳƧŜ ƛƴƘƛōƛǘƻǊƴƻ ƴŀ ŀƭŦŀ ƳƻǘƻǊƛőƴŀ ȌƛǾőƴŀ Ǿƭŀƪƴa agonistov in njihovih 

sinergistov (Horvat, 2002). Je lokalna povratna zanka s katero lahko spremenimo refleksne odzive 

preko internevrona, ki ga imenujemo Renshawova celica. Renshawovo celico lahko aktivira skupina 

ŀŦŜǊŜƴǘƴƛƘ ȌƛǾŎŜǾ III in IV in stranske ǾŜƧŜ ŀƭŦŀ ƳƻǘƻǊƛőƴih aksonov. Renshawova celica torej generira 

ƛƴƘƛōƛǘƻǊƴƛ ǇƻǎǘǎƛƴŀǇǘƛőƴƛ ǇƻǘŜƴŎƛŀƭ ƴŀ ƛǎǘŜƳ ƳƻǘƻǊƛőƴŜƳ ƴŜǾǊƻƴǳ ƛƴ ǘǳŘƛ ƴŀ ŘǊǳƎƛƘΦ !ƪǘƛǾŀŎƛƧŀ 

ǊŜƪǳǊŜƴǘƴŜ ƛƴƘƛōƛŎƛƧŜ ƧŜ ǊŜȊǳƭǘŀǘ ȊƳŀƴƧǑŀƴŜ ǾȊŘǊŀȌŜƴƻǎǘƛ ƳƻǘƻǊƛőƴƛƘ ƴŜǾǊƻƴƻǾΦ Rekurentna inhibicija 

ƛƳŀ ǾŜőƧƛ ǾǇƭƛǾ ƴŀ ǾȊŘǊŀȌŜƴƻǎǘ ƳŀƴƧǑƛƘ ƳƻǘƻǊƛőƴƛƘ ƴŜǾǊƻƴƻǾ ƛƴ ƧŜ Ǿƛǎƻƪŀ ǘŀƪǊŀǘΣ ƪŀŘŀǊ ǎƻ ŀƪǘƛǾƴƛ 

ƳŀƴƧǑƛ ƳƻǘƻǊƛőƴƛ ƴŜǾǊƻƴƛ ƛƴ ǎŜ ȊƳŀƴƧǑŀ ƪƻ ǎƻ ŀƪǘƛǾƴƛ ǾŜőƧƛ ƳƻǘƻǊƛőƴƛ ƴŜǾǊƻƴƛΦ [ŀƘƪƻ ǎŜ ǇǊŀǾ ǘŀƪƻ 

ǇƻǾŜőŀ ǘŀƪǊŀǘΣ ƪƻ ǎƳƻ ǳǘǊǳƧŜƴi oziroma pri utrudljivih kontrakcijah (Enoka, 2002). 

wŜƪǳǊŜƴǘƴŀ ƛƴƘƛōƛŎƛƧŀ ƎŜƴŜǊƛǊŀ ǘǳŘƛ ǇƻǎǘǎƛƴŀǇǘƛőƴƛ ƛƴƘƛōƛǘƻǊƴƛ ǇƻǘŜƴŎƛŀƭ ƴŀ ƎŀƳŀ ƳƻǘƻǊƛőƴŜ ƴŜǾǊƻƴŜ ƛƴ 

ƴŀ Lŀ ƛƴƘƛōƛǘƻǊƴŜ ƴŜǾǊƻƴŜΦ tƻǾŜȊŀǾŀ Ȋ ƎŀƳŀ ƳƻǘƻǊƛőƴƛƳƛ ƴŜǾǊƻƴƛ ǇƻƳŜƴƛΣ Řŀ ƭŀƘƪƻ ǊŜƪǳǊŜƴǘƴŀ 

ƛƴƘƛōƛŎƛƧŀ ƳƻŘǳƭƛǊŀ ǾȊŘǊŀȌŜƴƻǎǘ ƳƛǑƛőƴƛƘ ǾǊŜǘŜƴ ƛƴ ǇƻǎƭŜŘƛőƴƻ ǾǇƭƛǾŀ ƴŀ ǊŜŦƭŜƪǎ ƴŀ ƴŀǘŜƎΦ Povezava z Ia 

inhibitornim internevronom pa ǇƻƳŜƴƛΣ Řŀ ƭŀƘƪƻ ǊŜƪǳǊŜƴǘƴŀ ƛƴƘƛōƛŎƛƧŀ ƛƴƘƛōƛǊŀ όȊƳŀƴƧǑŀ ǾȊŘǊŀȌƴƻǎǘύ 

ƛƴǘŜǊƴŜǾǊƻƴŀΣ ƪƛ ǇƻǎǊŜŘǳƧŜ ǊŜŎƛǇǊƻőƴƛ ƛƴƘƛōƛǘƻǊƴƛ ǊŜŦƭŜƪǎΣ ƪŀǊ ǇƻƳŜƴƛΣ Řŀ ƭŀƘƪƻ ƛƴƘƛōƛǊŀ ƛƴƘibicijo 

antagonistaΦ bŀ ǘŀƪǑŜƴ ƴŀőƛƴ ǇǊŜŘǎǘŀǾƭƧŀ ǇƻƳŜƳōŜƴ ŜƭŜƳŜƴǘ Ǿ ǇǊƛƭŀƎƻŘƭƧƛǾƻǎǘƛ ǊŜŦƭŜƪǎƻǾ ό9ƴƻƪŀΣ 

2002). 

1.8 tǊŜŘǎƛƴŀǇǘƛőƴŀ ƛƴƘƛōƛŎƛƧŀ 
hōǎǘŀƧŀ ǑŜ Ŝƴŀ Ǉƻǘ Ȋŀ ƳƻŘƛŦƛƪŀŎƛƧƻ ǊŜŦƭŜƪǎƻǾΣ ƛƴ ǎƛŎŜǊ ǇǊŜŘǎƛƴŀǇǘƛőƴŀ ƛƴƘƛōƛŎƛƧŀΦ ½ŀ ǎƭŜŘƴƧƻ ƧŜ Ȋƴŀőƛƭƴŀ 

modulacija aŦŜǊŜƴǘƴŜƎŀ ǎƛƎƴŀƭŀ ǑŜ ǇǊŜŘŜƴ ƭŜ-ǘŀ ǇǊƛŘŜ Řƻ ƳƻǘƻǊƛőƴŜƎŀ ƴŜǾǊƻƴŀΦ ±ƪƭƧǳőǳƧŜ ƛƴǘŜǊƴŜǾǊƻƴΣ 

ki sŜ ǇƻǾŜȊǳƧŜ Ȋ ŀŦŜǊŜƴǘƴƛƳ ŀƪǎƻƴƻƳ ōƭƛȊǳ ǎǘƛƪŀ Ȋ ƳƻǘƻǊƛőƴƛƳ ƴŜǾǊƻƴƻƳ ƛƴ ǇǊƻȌƛ ƛƴƘƛōƛǘƻǊƴƛ ǎƛƴŀǇǘƛőƴƛ 

ǇƻǘŜƴŎƛŀƭ ƴŀ ŀƪǎƻƴΦ bŀ ǘŀ ƴŀőƛƴ ƛƴǘŜǊƴŜǾǊƻƴ ǎǇǊŜƳŜƴƛ ŀŦŜǊŜƴǘƴƛ ŀƪcijski potencial ǑŜ pred sinapso z 

ƳƻǘƻǊƛőƴƛƳ ƴŜǾǊƻƴƻƳ (Enoka, 2002). 

tǊŜŘǎƛƴŀǇǘƛőƴŀ ƛƴƘƛōƛŎƛƧŀ ŘŜƭǳƧŜ ƛƴƘƛōƛǘƻǊƴƻ ƴŀ L ƛƴ LL ŀŦŜǊŜƴǘƴŀ ȌƛǾőƴŀ Ǿƭŀƪƴŀ ƛƴ ǘƻǊŜƧ ƛƴƘƛōƛǊŀ ŀƪŎƛƧǎƪŜ 

ǇƻǘŜƴŎƛŀƭŜΣ ƪƛ ǇƻǘǳƧŜƧƻ Ǉƻ ŀŦŜǊŜƴǘƴŜƳ ȌƛǾőƴŜƳ ǾƭŀƪƴǳΦ ½ŀǊŀŘƛ ǇŜŘǎƛƴŀǇǘƛőƴŜ ƛƴƘƛbicije dobimo ob 

ƛǎǘŜƳ ŘǊŀȌƭƧŀƧǳ όƴŀǘŜƎ ƳƛǑƛŎŜύ ƳƴƻƎƻ ǊŀȊƴƻǾǊǎǘƴƛƘ ƻŘȊƛǾƻǾΦ WŜ ŜŘŜƴ ƻŘ ƳŜƘŀƴƛȊƳƻǾΣ ƪƛ ƳƻŘǳƭƛǊŀƧƻ 

refleks na naǘŜƎΦ tǊƛ őƭƻǾŜƪǳ ƧŜ ƴŀ ȊŀőŜǘƪǳ ŘƻƭƻőŜƴŜƎŀ Ǝƛōŀ ƴƛǾƻ ǇǊŜŘǎƛƴŀǇǘƛőƴŜ ƛƴƘƛōƛŎƛƧŜ ƴŀ Lŀ ȌƛǾőƴŀ  

Ǿƭŀƪƴŀ ǇƻǾŜőŀƴ ǇǊƛ ǘƛǎǘƛƘ ƳƛǑƛŎŀƘΣ ki pri gibanju ne sodelujejo. 

1.9 Alfa in gama koaktivacija 
IƪǊŀǘƴŜƳǳ ŘŜƭƻǾŀƴƧǳ ŀƭŦŀ ƛƴ ƎŀƳŀ ƳƻǘƻǊƛőƴƛƘ ȌƛǾőƴƛƘ ǾƭŀƪŜƴ ǇǊŀǾƛƳƻ ŀƭŦŀ ƛƴ ƎŀƳŀ ƪƻŀƪǘƛǾŀŎƛƧŀΦ 2Ŝ 

ǇǊŜŘǇƻǎǘŀǾƛƳƻΣ Řŀ ǎŜ ƻō ǾȊŘǊŀȌŜƴƧǳ ŀƭŦŀ ȌƛǾőƴƛƘ ǾƭŀƪŜƴ ǎƪǊőƛƧƻ ƭŜ ŜƪǎǘǊŀŦǳȊŀƭƴŀ ƳƛǑƛőƴŀ ǾƭŀƪƴŀΣ ǇƻǘŜƳ 

bi, ƴŀ ǇǊƛƳŜǊ ǇǊƛ ƪƻƴŎŜƴǘǊƛőƴƛ kontraƪŎƛƧƛ ƳƛǑƛŎŜ, ƳƛǑƛőƴŀ ǾǊŜǘŜƴŀ Ǉƻǎǘŀƭŀ ƻƘƭŀǇƴŀ ȊŀǊŀŘƛ ǎƪǊŀƧǑŀƴƧŀ 

ƳƛǑƛŎŜ ƛƴ ōƛ ǇƻǎƭŜŘƛőƴƻ ǇǊŜƴŜƘŀƭŀ ƻŘŘŀƧŀǘƛ ǎƛƎƴŀƭŜ ƛƴ ǘŀƪƻ Ǉƻǎǘŀƭŀ ƴŜŦǳƴƪŎƛƻƴŀƭƴŀΦ ¢ƻ ǇƻƳŜni, da ob 

ƴŜǇǊƛőŀƪƻǾŀƴƛ ǎǇǊŜƳŜƳōƛ ƳƛǑƛőƴŜ ŘƻƭȌƛƴŜ ƴŜ ōƛ ǇǊƛǑƭƻ Řƻ  ǇǊŀǾƻőŀǎƴega odziva na motnjo.  
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½ŀǘƻ ǾǎŀƪŜƳǳ ƪǊőŜƴƧǳ ŜƪǎǘǊŀŦǳȊŀƭƴƛƘ ƳƛǑƛőƴƛƘ ǾƭŀƪŜƴ ǎƭŜŘƛ ǘǳŘƛ ƪǊőŜƴƧŜ ƛƴǘǊŀŦǳȊŀƭƴƛƘΣ ƪŀǘŜǊŀ ǎŜ 

ǾȊŘǊŀȌƛƧƻ ǇǊŜƪƻ ƎŀƳŀ ƛƴ ǘǳŘƛ ōŜǘŀ ȌƛǾőƴƛƘ ǾƭŀƪŜƴ ƛƴ ǎƻ ƪƭƧǳőƴŜƎŀ ǇƻƳŜƴŀ Ȋŀ ǎǘŀƭƴƻ ƴŀǇŜǘƻǎǘ 

ǎŜƴȊƻǊƴŜƎŀ ŘŜƭŀ ƳƛǑƛőƴŜƎŀ ǾǊŜǘŜƴŀΣ ƪƛ ƴŀ ǘŀƪǑŜƴ ƴŀőƛƴ ƴŜƴŜƘƴƻ ǇƻǑƛƭƧŀ ƛƴŦƻǊƳŀŎƛƧŜ ƻ ŘƻƭȌƛƴƛ ƛƴ 

ǎǇǊŜƳŜƳōƛ ŘƻƭȌƛƴŜ Ǿ ƳƛǑƛŎƛΦ ¢ŀƪƻ ƧŜ, ȊŀǊŀŘƛ ƛǎǘƻőŀǎƴŜ ƪƻŀƪǘƛǾŀŎƛƧŜ ŀƭŦŀ ƛƴ ƎŀƳŀ ȌƛǾőƴƛƘ ǾƭŀƪŜƴ, ƳƛǑƛőƴƻ 

vreteno funkcionalno ǘǳŘƛ ǘŀƪǊŀǘΣ ƪƻ ǎŜ ƳƛǑƛŎŀ ƪǊőƛΦ 

1.10 Golgijev tetivni refleks 
Golgijev tetivni ǊŜŦƭŜƪǎ Ǒőƛǘƛ ƳƛǑƛŎŜ ƛƴ tetivŜ ǇǊŜŘ ǾŜƭƛƪƛƳƛ ǎƛƭŀƳƛΣ ƪƛ ƭŀƘƪƻ ǇƻǑƪƻŘǳƧŜƧƻ ƳƛǑƛőƴƻ-tetivni 

ƪƻƳǇƭŜƪǎΦ hō ƳƻőƴŜƳ ǎƪǊőŜƴƧǳ ƳƛǑƛŎŜ ǇǊƛŘŜ Řƻ ŘŜŦƻǊƳŀŎƛƧŜ ȌƛǾőƴŜƎŀ Ǿƭŀƪƴŀ Lō in se tvori ŜƭŜƪǘǊƛőƴƛ 

ƛƳǇǳƭȊΣ ƪƛ ǇƻǘǳƧŜ Řƻ ƛƴƘƛōƛǘƻǊƴŜƎŀ ǾƳŜǎƴŜƎŀ ȌƛǾőƴŜƎŀ ǾƭŀƪƴŀΣ ƪƛ ŘŜƭǳƧŜ ƛƴƘƛōƛǘƻǊƴƻ ƴŀ ŀƭŦŀ ƳƻǘƻǊƛőƴŀ 

ȌƛǾőƴŀ Ǿƭŀƪƴŀ ŀƎƻƴƛǎǘŀ ƛƴ ŜƪǎŎƛǘŀǘƻǊƴƻ ƴŀ ŀƭŦŀ ƳƻǘƻǊƛőƴŀ ȌƛǾőƴŀ Ǿƭŀƪƴŀ ŀƴǘŀƎƻƴƛǎǘŀΦ 5ƻ ƛƴƘƛōƛŎƛƧŜ 

ŀƎƻƴƛǎǘŀ ƴƛ ƴǳƧƴƻ Řŀ ōƻ ǾŜŘƴƻ ǇǊƛǑƭƻΣ ǎŀƧ ƛƴƘƛōƛǘƻǊƴƻ ǾƳŜǎƴƻ ȌƛǾőƴƻ Ǿƭŀƪƴƻ ǇǊŜƧŜƳŀ ŘǊŀȌƭƧŀƧŜ ƛȊ 

ǊŀȊƭƛőƴƛƘ ǾƛǊƻǾΣ ƪƛ ǎƻ ƳƻőƴŜƧǑƛ ƛƴ ǇǊŜǾƭŀŘŀƧƻ ƴŀŘ Lō ȌƛǾőƴƛƳƛ ǾƭŀƪƴƛΦ { ǘǊŜƴƛƴƎƻƳ Ƴƻőƛ ƭŀƘƪƻ ǾǇƭƛǾŀƳƻ 

ƴŀ ǊŜŦƭŜƪǎ ƛƴ Ǝŀ ƻōőǳǘƴƻ ȊƳŀƴƧǑŀƳƻΣ ǘŜǊ ǘŀƪƻ ǇƻŘȊŀǾŜǎǘƴƻ ŘƻƭƻőƛƳƻ ǾŜƭƛƪƻǎt vpliva akcijskih 

potencialov na ƛƴƘƛōƛǘƻǊƴƻ ǾƳŜǎƴƻ ȌƛǾőƴƻ ǾƭŀƪƴƻΦ 

Velikost sile, ki je potrebna za ǾȊōǳǊƧŜƴƧŜ ǘŜǘƛǾƴŜƎŀ ƻǊƎŀƴŀ ƧŜ ƻŘǾƛǎƴŀ ƻŘ ƴŀőƛƴŀ ŀƪǘƛǾŀŎƛƧŜΦ tǊƛ 

pasivnem razteg sta potrebna za vzburjenje 2N, medtem ko je v aktivnih pogojih zadostna aktivnost 

posameznega ƳƛǑƛőƴŜƎŀ Ǿƭŀƪƴŀ ǎ ǎƛƭƻ ол-флҡbΦ 

1.11 aƛǑƛőƴŀ ƪoaktivacija 
aƛǑƛőƴŀ ƪƻŀƪǘƛǾŀŎƛƧŀ ǇƻƳŜƴƛ ƘƪǊŀǘƴƻ ŀƪǘƛǾƴƻǎǘ ƳƛǑƛŎ ŀƎƻƴƛǎǘƻǾ ƛƴ ŀƴǘŀƎƻƴƛǎǘƻǾΦ aŜƘŀƴǎƪƛ ǳőƛƴŜƪ 

ƳƛǑƛőƴŜ ƪƻŀƪǘƛǾŀŎƛƧŜ je ǘŀΣ Řŀ ǇƻǾȊǊƻőƛ ǾŜőƧƻ ǎǘŀōƛƭƴƻǎǘ ǎƪƭŜǇŀ ǎ ǇƻǾŜőŀƴƧŜƳ ǘƻƎƻǎǘƛ Ǿ ƳƛǑƛŎŀƘΦ Z 

ƳƛǑƛőƴƻ ƪƻŀƪǘƛǾŀŎƛƧƻ ǎŜ ǘƻǊŜƧ ǇƻǾŜőǳƧŜ ǘƻƎƻǎǘ ǎƪƭŜǇŀ ƛƴ ǎ ǘŜƳ ǘǳŘƛ ƴƧŜƎƻǾŀ ǎǘŀōƛƭƴƻǎt, zato je zelo 

ǳǇƻǊŀōƴŀ ǇǊƛ ƛȊǾŀƧŀƴƧǳ ƎƛōƻǾΣ ƪƛ ȊŀƘǘŜǾŀƧƻ ǾŜƭƛƪƻ ƳŜǊƻ ƴŀǘŀƴőƴƻǎǘ ŀƭƛ ǇǊƛ ǳőŜƴƧǳ ƴƻǾƛƘ ƳƻǘƻǊƛőƴƛƘ 

nalog. Nivo ƳƛǑƛőƴŜ koaktivacije pada vzporedno Ȋ ŀǾǘƻƳŀǘƛȊŀŎƛƧƻ ŘƻƭƻőŜƴŜƎŀ ƎƛōŀΣ ƪƛ ǎƳƻ ǎŜ Ǝŀ ǳőƛƭƛΦ 

±őŀǎƛƘ ƎƛōŀƴƧŜ ǾƪƭƧǳőǳƧŜ Ǿ ƳŀƴƧǑƛ ŀƭƛ ǾŜőƧƛ ƳŜǊƛ ǘŀƪƻ ƳƛǑƛőƴƻ koaktivacijo, kot tudi ǊŜŎƛǇǊƻőƴƻ 

inhibicijo, saj pri gibanju pomagata oba mehanizma. 

 

Slika 4Φ ¿ƛǾőƴƛ ƳŜƘŀƴƛȊƳƛ όEnoka, 2002). 
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Slika 4 prikazuje nekatere zgoraj omenjene Ǉƻǘƛ ƛƴ ǇƻǾŜȊŀǾŜ ȌƛǾőƴƛƘ ƛƴ ƳƛǑƛőƴƛƘ Ǿlaken agonista in 

ŀƴǘŀƎƻƴƛǎǘŀ ǎ ŎŜƴǘǊŀƭƴƛƳ ȌƛǾőƴƛƳ ǎƛǎǘŜƳƻƳΦ tǊŀȊƴƛ ƪǊƻƎŎƛ ǇǊŜŘǎǘŀǾƭƧŀƧƻ ŀƪǘƛǾŀŎƛƧƻΣ Ǉƻƭƴƛ Ǉŀ ƛƴƘƛōƛŎƛƧƻΦ 

½ƎƻǊƴƧŜ ǇǳǑőƛŎŜ ǇǊŜŘǎǘŀǾƭƧŀƧƻ Ǿƴƻǎ ƛȊ ǾƛǑƧƛ ŎŜƴǘǊƻǾ ŎŜƴǘǊŀƭƴŜƎŀ ȌƛǾőƴŜƎŀ ǎƛǎǘŜƳŀΦ bŀ ǎƘŜƳƛ ǎƻ ǎƭŜŘŜőŀ 

ȌƛǾőƴŀ ǾƭŀƪƴŀΥ ŀƭŦŀ ƳƻǘƻǊƛőƴŀ ȌƛǾőƴŀ Ǿƭŀƪƴŀ όʰύΣ ƎŀƳŀ ȌƛǾőƴŀ Ǿƭŀƪƴŀ όʴύΣ ŀŦŜǊŜƴǘƴŀ ȌƛǾőƴŀ Ǿƭŀƪƴŀ 

ƳƛǑƛőƴŜƎŀ ǾǊŜǘŜƴŀ όLŀύΣ wŜƴǎƘŀǿƻǾŀ ŎŜƭƛŎŀ όwύ ƛƴ ǾƳŜǎƴƻ ƛƴƘƛōƛǘƻǊƴƻ ȌƛǾőƴƻ Ǿƭŀƪƴƻ όL). 

tǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴŀ ǾŀŘōŀ ǎŜ ǳǇƻǊŀōƭƧŀ ǇǊŜŘǾǎŜƳ Ǿ ȊŘǊŀǾǎǘǾŜƴƻ ǊŜƘŀōƛƭƛǘŀŎƛƧǎƪƛƘ ǇǊƻƎǊŀƳƛƘ ƛƴ Ǿ ǑǇƻǊǘǳΦ ± 

ǑǇƻǊǘǳ ǎƻ ƳƻȌƴƻǎǘƛ ƴƧŜƴŜ ǳǇƻǊŀōŜ ȊŜƭƻ ǑƛǊƻƪŜ ƛƴ ǇƻƎƻǎǘƻ ǇǊŜƳŀƭƻ ƛȊǊŀōƭƧŜƴŜΦ hŘ ȊŀőŜǘƴŜƎŀ 

zasledovanja rehabilitacijskih ciljev danes tovrstne vsebine prevzemajo vlogo preventive pred 

ǑǇƻǊǘƴƛƳƛ ǇƻǑƪƻŘōŀƳƛ όȊƭŀǎǘƛ ǎƪƻőƴƛΣ ƪƻƭŜƴǎƪƛ ƛƴ ǊŀƳŜƴǎƪƛ ǎƪƭŜǇύ ǘŜǊ ƛȊōƻƭƧǑŀƴƧŜ ƪŀƪƻǾƻǎǘƛ ƴŀŘȊƻǊŀ 

ƎƛōŀƴƧŀ ƴŀǎǇƭƻƘΦ bŀǊŀǾŀ ƻōǊŜƳŜƴƛǘǾŜ ƎƛōŀƭƴŜƎŀ ŀǇŀǊŀǘŀ ƛƴ ŦƛȊƛƻƭƻǑƪƛ ƳŜƘŀƴƛȊƳƛΣ ƪƛ ƧƛƘ ǎ ǘƻǾǊǎǘƴƛƳƛ 

vsebinami izzovemo so primerni Ȋŀ ǳǇƻǊŀōƻ Ǿ ǾǎŜƘ ǎǘŀǊƻǎǘƴƛƘ ƪŀǘŜƎƻǊƛƧŀƘΦ ± ƳƭŀƧǑƛƘ ǎǘŀǊƻǎǘƴƛƘ 

ƪŀǘŜƎƻǊƛƧŀƘ ǘŜ ǾǎŜōƛƴŜ ǳǇƻǊŀōƭƧŀƳƻ ǎ ŎƛƭƧŜƳ ǇǊŜŘǇǊƛǇǊŀǾŜ ƴŀ ƪŀǎƴŜƧǑƛ ǊŜǎƴŜƧǑƛ ǘǊŜƴƛƴƎ ƳƻőƛΣ lahko tudi 

ǎ ŎƛƭƧŜƳ ǇǊŜǾŜƴǘƛǾŜ ǇǊŜŘ ǇƻǑƪƻŘōŀƳƛ, ƳŜŘǘŜƳ ƪƻ ǇǊƛ ǎǘŀǊŜƧǑƛƘ ǳǇƻǊŀōƭƧŀƳƻ ȊŀƘǘŜǾƴŜƧǑŜ ƛȊǾŜdbe s cilji 

ǇǊŜǾŜƴǘƛǾŜ ǇǊŜŘ ǇƻǑƪƻŘōŀƳƛ ǘŜǊ ǊŀȊǾƻƧŀ ǎƛǘǳŀŎƛƧǎƪŜ Ƴƻőƛ ƛƴ ƪƻƻǊŘƛƴŀŎƛƧŜ. Vsebine proprioceptivne 

ǾŀŘōŜ ǎƻ ȊŜƭƻ ǳőƛƴƪƻǾƛǘŜΣ ǊŀȊƳŜǊƻƳŀ ǾŀǊƴŜΣ ŜƴŜǊƎŜǘǎƪƻ ƴŜȊŀƘǘŜǾƴŜ ƛƴ ǘǳŘƛ ȊŀōŀǾƴŜΦ {ǊŜŘǎǘǾŀ 

ǘƻǾǊǎǘƴŜ ǾŀŘōŜ ǎƻ ǇǊŜŘǾǎŜƳ ǊŀȊƭƛőƴŜ ǊŀǾƴƻǘŜȌƴŜ ǾŀƧŜ ƴŀ ǊŀǾƴƻǘŜȌƴƛƘ ŘŜǎƪŀƘ ƛƴ ƴŀ ŘǊǳƎƛ ƴŜǎǘŀōƛƭƴƛƘ 

ǇƻŘǇƻǊƴƛƘ ǇƻǾǊǑƛƴŀƘΣ ƪƛ ǇƻǾȊǊƻőŀƧƻ ŘƛƴŀƳƛőƴƻ ƴŜǎǘŀōƛƭƴŜ ǇƻƭƻȌŀƧŜ ŎƛƭƧƴƛƘ ǎƪlepov oziroma sklepnih 

ǎƛǎǘŜƳƻǾ ό~ŀǊŀōƻƴΣ ½ǳǇŀƴŎ ƛƴ WŀƪǑŜΣ нлл3). 

Podatki raziskave ό~ŀǊŀōƻƴΣ ½ǳǇŀƴŎ ƛƴ WŀƪǑŜΣ нллоύ podpirajo predpostavko o pozitivnem prispevku 

ǾǎŜōƛƴ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴŜƎŀ ǘǊŜƴƛƴƎŀ ǘŀƪƻ ƪ ǎǘƻǇƴƧƛ ƪŀƪƻǊ ǘǳŘƛ ǇƻƎƻǎǘƻǎǘƛ ǑǇƻǊǘƴƛƘ ǇƻǑƪƻŘō Ǿ ƪƻǑŀǊƪƛΦ 

!ǾǘƻǊƧƛ ǎƻ ǇǊŜǇǊƛőŀƴƛΣ Řŀ ōƛ ƳƻǊŀƭŜ ōƛǘƛ ȊŘǊŀǾǎǘǾŜƴƻ ǇǊŜǾŜƴǘƛǾƴŜ ǾǎŜōƛƴŜΣ ƪƻǘ ǎǘŀ ǊŀȊǘŜȊŀƴƧŜ ƛƴ 

proprioceptivni trening del vsakega kƻƴŘƛŎƛƧǎƪŜƎŀ ǇǊƻƎǊŀƳŀ Ǿ ƪƻǑŀǊƪƛΦ ±Ŝƭƛƪŀ ƪƻƭƛőƛƴŀ ǘǊŜƴƛƴƎŀ ƛƴ 

ǘŜƪƳƻǾŀƴƧΣ ƪŀǘŜǊƛƳ ǎƻ ƛȊǇƻǎǘŀǾƭƧŜƴƛ ƪƻǑŀǊƪŀǊƧƛ ƛƴ ƴŀ ǎǇƭƻǑƴƻ ǾǊƘǳƴǎƪƛ ǑǇƻǊǘƴƛƪƛ ŘŀƴŜǎΣ ōƛ ƳƻǊŀƭŀ ƛƳŜǘƛ 

ƪƭƧǳőƴƻ ǾƭƻƎƻ ǇǊƛ ƻōƭƛƪƻǾŀƴƧǳ ƴŀőǊǘŀ ǘǊŜƴƛƴƎŀ ƛƴ ǎ ǘŜƳ ǇǊƛ ǎƪǊōƴŜƳ ƴŀőǊǘƻǾŀƴƧǳ ƴŜǇƻƎǊŜǑƭƧƛǾƛh 

zdravstveno preventivnih vsebin. 

DƭŀǾƴƛ ǳőƛƴƪƛ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴŜ ǾŀŘōŜ ǎƻ ǇƻǾŜőŀƴƧŜ ƳƛǑƛőƴŜ ŀƪǘƛǾŀŎƛƧŜ Ǉƻ ǇƻǑƪƻŘōƛΣ ǎƪǊŀƧǑŀƴƧŜ ƻŘȊƛǾƴƛƘ 

őŀǎƻǾ ǊŜŦƭŜƪǎŀ ƴŀ ƴŀǘŜƎΣ ƛȊōƻƭƧǑŀƴƧŜ ƳŜŘƳƛǑƛőƴŜ ƪƻƻǊŘƛƴŀŎƛƧŜΣ ƛȊōƻƭƧǑŀƴƧŜ ŘǊȌŜ ƛƴ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŀΣ 

ƛȊōƻƭƧǑŀƴƧŜ ȊŀǾŜŘŀƴƧŀ ǘŜƭŜǎŀ Ǿ ǇǊƻǎǘƻǊǳ ƛƴ ǇƻǎƭŜŘƛőƴƻ ȊƳŀƴƧǑŀƴŀ ŘƻǾȊŜǘƴƻǎǘ Ȋŀ ƴŀǎǘŀƴŜƪ ǇƻǑƪƻŘōΦ 

tƻƭŜƎ ǾŀǊƴƻǎǘƛΣ ƪƛ ǎŜ ȊŘƛ ƎƭŀǾƴƛ ǊŀȊƭƻƎ Ȋŀ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴƻ ǾŀŘōƻΣ Ǉŀ ƴƻǾŜƧǑŜ ǊŀȊƛǎƪŀǾŜ ƪŀȌŜƧƻΣ Řŀ ƭŀƘƪƻ 

ǘƻǾǊǎǘƴŀ ǾŀŘōŀ ƛȊōƻƭƧǑŀ ǘǳŘƛ ƘƛǘǊƻ Ƴƻő ƻȊƛǊƻƳŀ ŜƪǎǇƭƻȊƛǾƴƻǎǘ ό~ŀǊŀōƻƴΣ нллтύΦ 

V zaŘƴƧŜƳ őŀǎǳ ǇƻǎǘŀƧŀ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴŀ ǾŀŘōŀ ǾŜŘƴƻ ōƻƭƧ ǾǎŜōƛƴǎƪƻ ƛƴ ƳŜǘƻŘƛőƴƻ ƻǇǊŜŘŜƭƧŜƴŀΦ 

{ƛǎǘŜƳŀǘƛőƴƻ ǾƪƭƧǳőŜǾŀƴƧŜ ǘŜƘ ǾǎŜōƛƴ Ǿ ǇǊƻƎǊŀƳŜ ǑǇƻǊǘƴŜ ǇǊŀƪǎŜ ǎŜ ƧŜ ǾŜőƛƴƻƳŀ ȊŀőŜƭo ǑŜƭŜ ǇǊŜŘ 

ƴŜƪŀƧ ƭŜǘƛΣ Ȋŀǘƻ ǎƳƻ ǘǳŘƛ ǇǊƛőŀ ǘŜǊƳƛƴƻƭƻǑƪƛ ƴŜŜƴƻǘƴƻǎǘƛΦ tƻƧŀǾƭƧŀƧƻ ǎŜ ǊŀȊƭƛőƴŀ ǇƻƛƳŜƴƻǾŀƴƧŀ ƪƻǘ ƧŜ 

ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴŀ ǾŀŘōŀΣ ǎŜƴȊƻǊƛőƴƻ-ƳƻǘƻǊƛőƴŀ ǾŀŘōŀΣ ǾŀŘōŀ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŀ ƛƴ ǾŀŘōŀ ǎƪƭŜǇƴŜ ǎǘŀōƛƭƛȊŀŎƛƧŜ 

ό~ŀǊŀōƻƴΣ нллтύΦ ¢ƻǊŜƧ ƴŀ ǘŜƳ ǇƻŘǊƻőƧǳ ǑŜ ƴƛ ǇƻǾǎŜƳ ƴŀǘŀƴőƴŜ ƳŜǘƻŘƛőƴŜ ƛƴ ǾǎŜōƛƴǎƪŜ ƻǇǊŜŘŜƭƛǘǾŜΣ 

ƪŀǊ ƭŀƘƪƻ ǊŀȊōŜǊŜƳƻ ȌŜ ǎŀƳƻ ƛȊ Ȋgoraj navedenega dejstva, zato nameravamo v  diplomskem delu to 

ǇƻŘǊƻőƧŜ őƛƳ ōƻƭƧŜ ǊŀȊƛǎƪŀǘƛ ǘŜǊ ƻǇǊŜŘŜƭƛǘƛ ƛƴ Ǝŀ ǇǊƛōƭƛȌŀǘƛ ǇƻŘǊƻőƧǳ ƪƻǑŀǊƪŜΦ Smo mnenja, da je 

ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴŀ ǾŀŘōŀ ȊŜƭƻ ǇƻƳŜƳōŜƴ ŘŜƭ ƪƻƴŘƛŎƛƧǎƪŜ ǇǊƛǇǊŀǾŜ ƪƻǑŀǊƪŀǊƧŜǾΣ ƪƛ ƧŜ ǇǊŜǇƻƎƻǎǘƻ 

zanemarjena in se bi morala redno izvajati kot del treninga ali kot samostojna vadbena enota. 

~ƛǊǑƛ ƴŀƳŜƴ ŘƛǇƭƻƳǎƪŜƎŀ ŘŜƭŀ ƧŜ ǘŀΣ Řŀ ōƻŘƻ ƭŀƘƪƻ ǾǎƛΣ ǇǊŜŘǾǎŜƳ ǎǘǊƻƪƻǾƴƛ ŘŜƭŀǾŎƛ Ǿ ƪƻǑŀǊƪƛ, dobili 

vpogled in predstavo o proprioceptivni vadbi in jo bodo lahko uspeǑƴƻ ƛƴ ǳőƛƴƪƻǾƛǘƻ ǳǇƻǊŀōƛƭƛ Ǿ 

praksi.  
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V diplomski nalogi bomo raziskali Ȋƴŀőƛƭƴƻǎǘƛ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴŜ ǾŀŘōŜ, in sicer sredstva in metode, ki so 

ǇǊƛƳŜǊƴŜ Ȋŀ ƪƻǑŀǊƪƻ, ǊŀȊƛǎƪŀƭƛ ōƻƳƻ ǳőƛƴƪŜ ǾŀŘōŜ ƴŀ ŜƭŜƳŜƴǘŜ ȌƛǾőƴƻ-ƳƛǑƛőƴŜƎŀ ŘŜƭƻǾŀƴƧŀΣ ƴŀőƛƴe 

izvedbe vaj in napotke za vadbo. Nato bomo proprioceptivno vadbo obravnavali z vidika preventive 

ǇǊŜŘ ǇƻǑƪƻŘōŀƳƛΣ Ǉŀ ǘǳŘƛ Ȋ ǾƛŘƛƪŀ ǊŜƘŀōƛƭƛǘŀŎƛƧŜΦ bŀǾŜŘƭƛ ōƻƳƻ ƴŜƪŀƧ ƴŀƧǇƻƎƻǎǘŜƧǑƛƘ ǇƻǑƪƻŘō Ǿ 

ƪƻǑŀǊƪƛ ƛƴ ǾƪƭƧǳőƛli ǊŀȊƛǎƪŀǾŜΣ ƪƛ ǎƻ ōƛƭŜ ƴŀǊŜƧŜƴŜ ƴŀ ǘŜƳ ǇƻŘǊƻőju. Glavni del diplomskega dela se bo 

ƴŀƴŀǑŀƭ ƴŀ ǳƳŜǎǘƛǘŜǾ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴŜ ǾŀŘōŜ Ǿ ƪƻǑŀǊƪƻΦ hǇƻȊƻǊƛƭƛ ōƻƳƻ ƴŀ ǊŀȊƭƛƪŜ ƳŜŘ ǾŀŘōƻ ƳƭŀŘƛƘ 

ƛƴ ǾǊƘǳƴǎƪƛƘ ƪƻǑŀǊƪŀǊƧŜǾ, umestili proprioceptivno vadbo v ciklizacijo, podali primer ciklizacije in vaj s 

slikovnim gradivom. 

Cilj diplomskega dela je: 

¶ ±ǎŜōƛƴǎƪƻ ƛƴ ƳŜǘƻŘƛőƴƻ ƻǇǊŜŘŜƭƛǘƛ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴƻ ǾŀŘōƻ 

¶ hǇǊŜŘŜƭƛǘƛ ǇƻƳŜƴ ǾƪƭƧǳőŜǾŀƴƧŀ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴŜ ǾŀŘōŜ Ǿ ƪƻǑŀǊƪƻ 

¶ Prikazati primer uporabe proprioceptivne vadbe Ǿ ƪƻǑŀǊƪƛ 
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2. JEDRO 
 

2.1 SREDSTVA PROPRIOCEPTIVNE VADBE 
Sredstva proprioceptivne vadbe so mnogŜ ǊŀǾƴƻǘŜȌƴŜ ǾŀƧŜ ƴŀ ǊŀǾƴƻǘŜȌƴƛƘ ŘŜǎƪŀƘ ƛƴ ŘǊǳƎƛƘ 

ƴŜǎǘŀōƛƭƴƛƘ ǇƻŘǇƻǊƴƛƘ ǇƻǾǊǑƛƴŀƘΣ ƪƛ ǇƻǾȊǊƻőŀƧƻ ŘƛƴŀƳƛőƴƻ ƴŜǎǘŀōƛƭƴŜ ǇƻƭƻȌŀƧŜ ŎƛƭƧƴƛƘ ǎƪƭŜǇƻǾ ƻȊƛǊƻƳŀ 

ǎƪƭŜǇƴƛƘ ǎƛǎǘŜƳƻǾ ό~ŀǊŀōƻƴΣ ½ǳǇŀƴŎ ƛƴ WŀƪǑŜΣ нлл3). 

wŀǾƴƻǘŜȌƴŜ ǾŀƧŜ ƭŀƘƪƻ ŘŜƭƛƳƻ ƴŀ ŘǾŀ ƻǎƴƻǾƴŀ ƴŀőƛƴŀΥ  

¶ glede na lokacijo in 

¶ ƎƭŜŘŜ ƴŀ ƴŀőƛƴ ǊǳǑŜƴƧŀ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŀ ƻȊƛǊƻƳŀ ƎƛōŀƴƧŀ Ǿ ǎƪƭŜǇǳ 

tǊƛ ǘƻǇƻƭƻǑƪƛ ŘŜƭƛǘǾƛ ǎŜ ǾŀƧŜ ŘŜƭƛƧƻ ƴŀ ǾŀƧŜ Ȋŀ ƎƭŜȌŜƴƧΣ ƪƻƭŜƴƻΣ ǊŀƳŜƴǎƪƛ ƻōǊƻő ƛƴ ǘǊǳǇΦ aƻȌƴŀ ƧŜ ǘǳŘƛ 

ǇƻŘǊƻōƴŜƧǑŀ ŘŜƭƛǘŜǾ ƴŀ ǇƻǎŀƳŜȊƴŜ ǎƪlepe oziroma dele telesa. ±Ŝƭƛƪŀ ǾŜőƛƴŀ vaj je namenjena 

ƎƭŜȌƴƧǳΣ ƪƻǘ ŜƴŜƳǳ ƴŀƧōƻƭƧ ƛȊǇƻǎǘŀǾƭƧŜƴƛƘ ǎƪƭŜǇƻǾΦ YŜǊ Ǿ ƎƭŜȌƴƧǳ ǇƻǘŜƪŀ ƎƛōŀƴƧŜ Ǿ ŘǾŜƘ ƻǎƴƻǾƴƛƘ ƻǎŜƘΣ 

ƭŀƘƪƻ ƛȊǾŜŘŜƳƻ ǾŀƧŜ ƭƻőŜƴƻ Ȋŀ ǇƻǎŀƳŜȊƴƻ ƻǎ ŀƭƛ Ȋŀ ƻōŜ ƻǎƛ ƘƪǊŀǘƛΦ ± ǇǊƛƳŜǊǳΣ Řŀ ǾŀŘŜőƛ ǾȊǇƻǎǘŀǾƭƧa 

ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŜ Ǿ ǾȊŘƻƭȌƴƛ ƻǎƛ ǎǘƻǇŀƭŀ όǊŀǾƴƻǘŜȌƧŜ Ǿ ǎƳŜǊƛ ƭŜǾƻ-desno)Σ ōƻ ǳőƛƴŜƪ ǇǊŜŘǾǎŜƳ Ǿ ƳƛǑƛŎŀƘΣ ƪƛ ǎƻ 

ǇƻǾŜȊŀƴŜ Ȋ ȊǾƛƴƛΣ ƳŜŘǘŜƳ ƪƻ ōƻ ǾŀŘōŀ Ǿ ǇǊŜőƴƛ ƻǎƛ όƴŀǇǊŜƧ-ƴŀȊŀƧύ ƛȊōƻƭƧǑŀƭŀ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŜ ƻȊƛǊƻƳŀ 

ǾǇƭƛǾŀƭŀ ƴŀ ƳƛǑƛŎŜΣ ƪƛ ǎƻŘŜƭǳƧŜƧƻ ǇǊƛ ƛȊǘŜƎƻǾŀƴƧǳ ƎƭŜȌƴƧa. Gibanje v kolenu poteka le v eni osi, zato je 

ǇƻǘǊŜōƴƻ ǾŀƧŜ ƛȊǾŜǎǘƛ ǘŀƪƻΣ Řŀ ōƻ Ǿ ƪƻƭŜƴǳ ǇǊƛǑƭƻ ǇǊŜŘǾǎŜƳ Řƻ ƎƛōŀƴƧŀ Ǿ ǎƳŜǊƛ ǳǇƻƎƛōŀƴƧŜ-

iztegovanje. Ker se za ǾŀŘōƻ ǎǘŀōƛƭƛȊŀŎƛƧŜ ƪƻƭŜƴŀ Ǿ ƻǎƴƻǾƛ ǳǇƻǊŀōƭƧŀƧƻ ƛǎǘŜ ǾŀƧŜ ƪƻǘ Ȋŀ ƎƭŜȌŜƴƧΣ ƧŜ 

ƳƻƎƻőŜ ŦǳƴƪŎƛƧƻ ƪƻƭŜƴŀ ƻƪǊŜǇƛǘƛ ǎ ŦƛƪǎŀŎƛƧƻ ƎƭŜȌƴƧŀΦ bŀ ǘŀ ƴŀőƛƴ ǎŜ ǾŜőƧƛ ŘŜƭ ǾȊǇƻǎǘŀǾƭƧŀƴƧŀ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŀ 

prenese na koleno. ±ŀƧŜ Ȋŀ ǘǊǳǇ ǎƻ ƻōƛőŀƧƴƻ ǇƻǾŜȊŀƴŜ ǎ ǎǘŀōƛƭƛȊŀŎƛƧƻ ƳŜŘŜƴƛŎŜΦ {ƪƻǊŀƧ ǾǎŜ ǾŀƧŜ 

ƻƘǊŀƴƧŀƴƧŀ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŀ ǎǘƻƧŜ ǾǇƭƛǾŀƧƻ ƴŀ ǎǘŀōƛƭƛȊŀŎƛƧƻ ǘǊǳǇŀΣ ǳőƛƴŜƪ Ǉŀ ƧŜ ƳƻƎƻőŜ ǇƻǾŜőŀǘƛ ǎ ǎƻƴƻȌƴƻ 

ƻōǊŜƳŜƴƛǘǾƛƧƻ ǇǊƛ ƛȊǘŜƎƴƧŜƴƛƘ ƪƻƭŜƴƛƘΣ ƪƧŜǊ ƴƻƎŜ ŘŜƭǳƧŜƧƻ ƪƻǘ ǘƻƎƛ ǾȊǾƻŘƛΣ ƪƛ ǇǊŜƴŀǑŀƧƻ ƎƛōŀƴƧŜ ǇƻŘƭŀƎŜ 

ƴŀ ƳŜŘŜƴƛŎƻΦ ½Ŝƭƻ ǳőƛƴƪƻǾƛǘŜ ǾŀƧŜ Ȋŀ ǎǘŀōƛƭƛȊŀŎƛƧƻ ǘǊǳǇŀ ǎŜ ƭŀƘƪƻ ƛȊǾŀƧŀƧƻ ǘǳŘƛ ƪƭŜőŜΣ ǎŜŘŜ ŀƭƛ ƭŜȌŜ ƴŀ 

ƴŜǎǘŀōƛƭƴƛ ǇƻǾǊǑƛƴƛ ό~ŀrabon, 2007). 

tǊƛ ŘǊǳƎƛ ŘŜƭƛǘǾƛ ƭŀƘƪƻ ǊŀǾƴƻǘŜȌƴŜ ǾŀƧŜ ǊŀȊŘŜƭƛƳƻ ƴŀ ǘƛǎǘŜΣ ƪƛ ǇƻǾȊǊƻőŀƧƻ ǊƻǘŀŎƛƧŜ ǎƪƭŜǇƻǾ όȊŀǎǳƪ ƻƪƻƭƛ 

ƻǎƛ ǎƪƭŜǇŀύΣ ǘǊŀƴǎƭŀŎƛƧŜ ǎƪƭŜǇƻǾ όǾȊǇƻǊŜŘƴƛ ǇǊŜƳƛƪ ǎƪƭŜǇƴƛƘ ǇƻǾǊǑƛƴύ ŀƭƛ Ǉŀ ƻōƻƧŜ ƘƪǊŀǘƛΦ ±ŀƧŜ Ȋ ǊƻǘŀŎƛƧƻ 

ǇƻǾȊǊƻőƛƧƻ ǾǊǘŜƴƧŜ Ǿ ǎƪƭŜǇǳΣ ƴƧŜƎƻǾŜƎŀ ƻǎƛǑőŀ Ǉŀ ƴŜ ǇǊŜƳŀƪƴŜƧƻ ōƛǎǘǾŜƴƻΦ !ƳǇƭƛǘǳŘŜ Ǿ ǎƪƭŜǇǳ ǎƻ 

ǇƻǎƭŜŘƛőƴƻ ǊŜƭŀǘƛǾƴƻ ǾŜƭƛƪŜΣ ǎǇǊŜƳŜƳōŜ ǘŜȌƛǑőŀ Ǉŀ ƳŀƴƧǑŜΣ Ȋŀǘƻ ƧŜ ƳƻƎƻőŜ ǎƪƭŜǇŀǘƛΣ Řŀ ōƻŘƻ ƛƳŜƭŜ 

ǘƻǾǊǎǘƴŜ ǾŀƧŜ ōƻƭƧ ƭƻƪŀƭƴƛ ǳőƛƴŜƪ ƻȊƛǊƻƳŀ ōƻŘƻ Ǿ ǾŜőƧƛ ƳŜǊƛ ǾǇƭƛǾŀƭŜ ƴŀ ƳƛǑƛŎŜΣ ƪƛ ŘŜƭǳƧŜƧƻ ƻƪƻƭi sklepa. 

±ŀƧŜ ǎ ǘǊŀƴǎƭŀŎƛƧƻ ǇƻǾȊǊƻőŀƧƻ ǾŜőƧŜ ǇǊŜƳƛƪŜ Ǿ ǘŜȌƛǑőƛƘ ǇƻǎŀƳŜȊƴƛƘ ŘŜƭƻǾ ǘŜƭŜǎŀ όƛƴ ǎƪǳǇƴŜƎŀ ǘŜȌƛǑőŀ 

ǘŜƭŜǎŀύ ǘŜǊ ƳŀƴƧǑŜ ŀƳǇƭƛǘǳŘŜ Ǿ ǎƪƭŜǇƛƘΦ tƻǎƭŜŘƛőƴƻ ōƻŘƻ ƛƳŜƭŜ ǘƻǾǊǎǘƴŜ ǾŀƧŜ ǾŜőƧŜ ǳőƛƴƪŜ ƴŀ ŎŜƴǘǊŀƭƴŜ 

ƳŜƘŀƴƛȊƳŜ ƪƻƴǘǊƻƭŜ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŀ όǘǳŘƛ ǎǘŀōƛƭƛȊŀŎƛƧŀ ǘǊǳǇŀύΣ ƳŜŘǘŜƳ ƪƻ ōƻ ǳőƛƴŜƪ ƳŀƴƧǑƛ ƴŀ ǎƪƭŜǇŜΣ ƪƛ 

ǎƻ  ƻŘŘŀƭƧŜƴƛ ƻŘ ǘǊǳǇŀ ƻȊƛǊƻƳŀ ōƭƛȊǳ ŘŜƭƻǾƴƛ ǇƻǾǊǑƛƴƛΦ ±Ŝőƛƴŀ ǾŀƧ ȊŘǊǳȌǳƧŜ ƻōŜ ǾǊǎǘƛ ƎƛōŀƴƧŀΣ ǎ ǘŜƳ Řŀ 

ƧŜ ƻōƛőŀƧƴƻ Ŝƴƻ ōƻƭƧ ƛȊǇƻǎǘŀǾƭƧŜƴƻΦ ¢ƛǇƛőŜƴ ǇǊƛƳŜǊ ƧŜ ƭƻǾƭƧŜƴƧŜ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŀ ƴŀ ŘŜǎƪƛ ¢Φ {ǘƻƧƴŀ ǇƻǾǊǑƛƴŀ ǎŜ 

ǇǊŜǾǊŀőŀ ƭŜǾƻ ƛƴ ŘŜǎƴƻΣ ƪŀǊ ǇƻƭŜƎ ƻōǊŀőŀƴƧŀ ǎǘƻǇŀƭŀ ƴŀǾȊƴƻǘŜǊ ƛƴ ƴŀǾȊǾŜƴ ǇƻƳƛƪŀ ƭŜǾƻ ƛƴ ŘŜǎƴƻ ǘǳŘƛ 

ƎƭŜȌŜƴƧΦ ±ƛǑƧŜ ƪƻǘ ƧŜ ŘŜǎƪŀ ƻȊƛǊƻƳŀ ƴƧŜƴƻ ƻǎƛǑőŜΣ ōƻƭƧ ōƻ ǘǊŀƴǎƭŀǘƻǊƴƻ ƎƛōŀƴƧŜ ǇƻǳŘŀǊƧŜƴƻ ό~ŀǊŀōƻƴΣ 

2007). 
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2.2 METODE PROPRIOCEPTIVNE VADBE 
Metode sƻ ǇƻǎǘƻǇƪƛ ǎƛǎǘŜƳŀǘƛőƴŜ ƻōǊŜƳŜƴƛǘǾŜ ƛƴ ǇƻőƛǘƪŀΣ ƪƛ ǎƭǳȌƛƧƻ ǳǊŜǎƴƛőƛǘǾƛ ŘƻƭƻőŜƴƛƘ ŎƛƭƧŜǾΦ 

Metode proprioceptivne vadbe ƭŀƘƪƻ ǊŀȊŘŜƭƛƳƻ ƎƭŜŘŜ ƴŀ ƴŀőƛƴ ƛȊǾŀƧŀƴƧŀ ǾŀŘōŜΣ ǘƻ Ǉŀ Ǿ ƎƭŀǾƴŜƳ 

ƴŀǊŜƪǳƧŜƧƻ ǾŀƧŜ ƻȊƛǊƻƳŀ ǇǊƛǇƻƳƻőƪƛ Ȋŀ ƛȊǾŀƧŀƴƧŜ ǾŀŘōŜΣ ƪƛ ƧƛƘ ƛȊōŜǊŜƳƻ Ǿ ǎƪƭŀŘǳ Ȋ ȌŜƭŜƴƛƳƛ ŎƛƭƧƛ ǾŀŘōŜΦ 

¢ŀƪƻ ƭƻőƛƳƻ ǎǘŀǘƛőƴƻΣ ǇƻƭŘƛƴŀƳƛőƴƻ ƛƴ ŘƛƴŀƳƛőƴƻ ƳŜǘƻŘƻ ŀƭƛ Ǉŀ ǎǘŀǘƛőƴŜΣ ǇƻƭŘƛƴŀƳƛőƴŜ ƛƴ ŘƛƴŀƳƛőƴŜ 

vaje: 

¶ {ǘŀǘƛőƴŀ ƳŜǘƻŘŀ ƧŜ ƳŜǘƻŘŀΣ ƪƧŜǊ ǎŜ ŎŜƴǘŜǊ ǘŜȌƛǑőŀ ǘŜƭŜǎŀ ǳǊŀǾƴŀǾŀ ƴŀ ŘƻƭƻőŜƴƛ ǇƻŘǇƻǊƴƛ 

ploskvi, kar pomeni, da so stopala ƳŜŘ ǾŀŘōƻ ǾŜǎ őŀǎ ƴŀ ƛǎǘŜƳ ƳŜǎǘǳ ƛƴ ƴŀ ǊŀȊƳŜǊƻƳŀ 

ǎǘŀōƛƭƴƛ ǇƻǾǊǑƛƴƛΦ Yƻǘ ǇǊƛƳŜǊ ƴŀƳ ƭŀƘƪƻ ǎƭǳȌƛ ƭƻǾƭƧŜƴƧŜ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŀ ƴŀ ƻōŜƘ ŀƭƛ ǎŀƳƻ Ŝƴƛ ƴƻƎƛ ƴŀ 

ǘǊŘƴƛƘ ǘƭŜƘ ŀƭƛ Ǉŀ ƴŀ ǇŜƴŀǎǘƛ ǇƻŘƭŀƎƛΦ tǊƛƳŜǊ ǎǘŀǘƛőƴŜ ƳŜǘƻŘŜ ƧŜ ǎǘƻƧŀ ƴŀ Ŝƴƛ ƴƻƎƛ ƴŀ ǘǊŘƴƛƘ 

tleh ali stoja na ƳŜƘƪƛ ǇŜƴŀǎǘƛ ǇƻǾǊǑƛƴƛΦ 

 

¶ Pri ǇƻƭŘƛƴŀƳƛőƴƛ ƳŜǘƻŘƛ ǇƻǘŜƪŀ ǳǊŀǾƴŀǾŀƴƧŜ ŎŜƴǘǊŀƭƴŜƎŀ ǘŜȌƛǑőŀ ǘŜƭŜǎŀ ǇǊŀǾ ǘŀƪƻ ƴŀ ŘƻƭƻőŜƴƛ 

ǇƻŘǇƻǊƴƛ ǇƭƻǎƪǾƛ ƛƴ ƘƪǊŀǘƛ ƴŀ ǇǊŜƳƛƪŀƧƻőƛ ǎŜ ŀƭƛ ƴŜǎǘŀōƛƭƴƛ ǇƻǾrǑƛƴƛΣ ali pa kar kombinacija 

obojega, kot na primer stoja na disku (deska s polkroglo na spodnji strani), stoja na T-klopci, 

ǎǘƻƧŀ ƴŀ ƻȊƪƛ ǾŀƭƧŀǎǘƛ ǇŀƭƛŎƛ ŀƭƛ ǎǘƻƧŀ ƴŀ ǇƭƻǑőƛŎƛ Ȋ ȊŜƭƻ ƳŀƧƘƴƻ ǇƻǾǊǑƛƴƻΦ 

 

 

¶ Za ŘƛƴŀƳƛőƴƻ ƳŜǘƻŘƻ ƧŜ Ȋƴŀőƛƭƴƻ ǳǊŀǾƴŀǾŀƴƧŜ ŎŜƴǘǊŀƭƴŜƎŀ ǘŜȌƛǑőŀ ǘŜƭŜǎŀ ǇǊŜƪƻ ƴŜƴŜƘƴƻ 

ǎǇǊŜƳƛƴƧŀƧƻőŜ ǎŜ ǇƻŘǇƻǊƴŜ ǇƻǾǊǑƛƴŜΦ {ǘƻǇŀƭŀ ǘƻǊŜƧ ƴƛǎƻ ǾŜǎ őŀǎ ƴŀ ƛǎǘŜƳ ƳŜǎǘǳΣ ǾŀƧŜ Ǉŀ 

ƛȊǾŀƧŀƳƻ ƴŀ ȊŜƭƻ ƳŀƧƘƴƛ ǇƻŘǇƻǊƴƛ ǇƻǾǊǑƛƴƛ ŀƭƛ ƴŜǎǘŀōƛƭƴƛ ǇƻǾǊǑƛƴƛΦ Yƻǘ ǇǊƛƳŜǊ ƭŀƘƪƻ ƴŀǾŜŘŜmo 

hojo po dolgi valjasti palici ali bradlji.  

½ƎƻǊŀƧ ƴŀǾŜŘŜƴŜ ƳŜǘƻŘŜ ǎƳƻ ƻǇƛǎŀƭƛ ƎƭŜŘŜ ƴŀ ƴŀőƛƴ ƛȊǾŀƧŀƴƧŀ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴŜ ǾŀŘōŜΣ kasneje v 

ƴŀŘŀƭƧŜǾŀƴƧǳ Ǉŀ ōƻŘƻ ƴŀǘŀƴőƴƻ ƻǇƛǎŀƴŜ ǑŜ ƻōǊŜƳŜƴƛǘǾŜΣ ƪƛ ǾŜƭƧŀƧƻ Ȋŀ ǾǎŜ ƳŜǘƻŘŜ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴŜ 

vadbe. 

2.3 twLthah2YL 
½ŀ ƛȊǾŀƧŀƴƧŜ ǊŀǾƴƻǘŜȌƴƛƘ ǾŀƧ ƻōƛőŀƧƴƻ ǳǇƻǊŀōƭƧŀƳƻ ustrezne ǇǊƛǇƻƳƻőƪeΦ ¢ƻ ǎƻ ƭŀƘƪƻ ōƻŘƛǎƛ ƻōƛőŀƧƴƛ 

predmeti, ki jih najdemo v telovadnici, bodisi rekviziti izdelani posebej v ta namen. Med prve lahko 

ǑǘŜƧŜƳƻ ǊŀȊƭƛőƴŜ ȌƻƎŜ ƛƴ ǇŀƭƛŎŜΣ Ǉŀ ǘǳŘƛ ōǊǾƛΣ ǾǊǾƛ ƛƴ Ǉodobne predmete. Poleg tega pa poznamo tudi 

ǊŜƪǾƛȊƛǘŜΣ ƪƛ ǎƻ ƴŀƳŜƴƧŜƴŜ ǇǊŀǾ Ȋŀ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴƻ ǾŀŘōƻΣ ƪƻǘ ǎƻ ƴŀǇǊŀǾŜ Ȋ ȊƳŀƴƧǑŀƴƻ ǇƻŘǇƻǊƴƻ 

ǇƻǾǊǑƛƴƻΣ ƴŀ ǇǊƛƳŜǊ ǊŀǾƴƻǘŜȌƴŜ ŘŜǎƪŜΣ ǇƻǘŜƳ ƴŜǎǘŀōƛƭƴŜ ǇƻǾǊǑƛƴŜ ƪƻǘ ǎƻ ǊŀǾƴƻǘŜȌƴŜ ōƭŀȊƛƴŜΣ ǾǎƛƭƧŜƴƻ 

nihanje kot pri giǊƻǎƪƻǇǳ ƛƴ ǇƻǾǊǑƛƴŜ ǎ ǘǊŀƴǎƭŀǘƻǊƴƛƳ ƎƛōŀƴƧŜƳ ό~ŀǊŀōƻƴΣ нллтύΦ 

2.4 POSTOPNOST Lb b!2LbL IZVEDBE 
±ŀƧŜ ƭŀƘƪƻ ƛȊǾŀƧŀƳƻ ƴŀ ǊŀȊƭƛőƴŜ ƴŀőƛƴŜΥ ƴŀ ȊƳŀƴƧǑŀƴƛƘ ǇƻŘǇƻǊƴƛƘ ǇƻǾǊǑƛƴŀΣ ƴŀ ƴŜǎǘŀōƛƭƴƛƘ ǇƻǾǊǑƛƴŀƘΣ 

ƴŀ ǊŜƪǾƛȊƛǘƛƘΣ ƪƛ ǇƻǾȊǊƻőŀƧƻ ǘǊŀƴǎƭŀŎƛƧŜ Ǿ ƘƻǊƛȊƻƴǘŀƭƴƛƘ ǊŀǾƴinah ali z rekviziti, ki nam z nihanjem 

vsiljujejo svoj navor (Strojnik, 2010). ½ŀ ǇƻǾŜőŜǾŀƴƧŜ ŀƭƛ ƻƘǊŀƴƧŀƴƧŜ ǳőƛƴƪƻǾƛǘƻǎǘƛ ŘŜƭƻǾŀƴƧŀ 

ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇŎƛƧŜΣ ƳƻǊŀ ōƛǘƛ ǘƻǾǊǎǘƴŀ ǾŀŘōŀ ǊŜŘƴŀ ƛƴ ƪƻƴǘƛƴǳƛǊŀƴŀΦ 5ƻǎƭŜŘƴƻ ǳǇƻǑǘŜǾŀƴƧŜ ƴŀőŜƭŀ 

postopnosti je zelo pomembno. ±ŀŘōŀ ƳƻǊŀ ǘƻǊŜƧ ǇƻǘŜƪŀǘƛ ƻŘ ƭŀȌƧŜƎŀ ƪ ǘŜȌƧŜƳǳΣ od preprostega h 

kompleksnemu ƛǇŘΦ ±ǎŀƪƻ ƻǎƴƻǾƴƻ ǾŀƧƻ ƧŜ ƳƻƎƻőŜ ƛȊǾŜǎǘƛ ƴŀ ǑǘŜǾƛƭƴŜ ǊŀȊƭƛőƴŜ ƴŀőƛƴŜΦ tƻȊƴŀƳƻ 

mnogo ǊŀȊƭƛőƛŎ ǾŀƧΣ ǎ ƪŀǘŜǊƛƳƛ ƭŀƘƪƻ ƻǘŜȌƛƳƻ ŀƭƛ ƻƭŀƧǑŀƳƻ ǾŀŘōƻΦ bŀƳǊŜőΣ ƪƻ ŘƻƭƻőŜƴƻ ǾŀƧƻ ŜƴƪǊŀǘ 

obvladamo, jo je potrebno ƻǘŜȌƛǘƛΣ ǎ ŎƛƭƧŜƳ ƴŀŘŀƭƧƴƧŜƎŀ ƴŀǇǊŜŘƪŀ ό~ŀǊŀōƻƴΣ нллтύΥ 
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¶ Izvedba vaje na obeh nogah ali samo na eni nogi 

¶ LȊǾŜŘōŀ Ȋ ƻŘǇǊǘƛƳƛ ŀƭƛ ȊŀǇǊǘƛƳƛ ƻőƳƛ ς ƛȊƪƭƧǳőƛǘŜǾ őǳǘƛƭŀ Ȋŀ ǾƛŘ Ȋƴŀǘƴƻ ǇƻǾŜőŀ ǘŜȌŀǾƴƻǎǘ 

izvedbe 

¶ Izvedba s predhodno motnjo ravnƻǘŜȌƴŜƎŀ ƻǊƎŀƴŀΣ ƪŀǊ ƧŜ ȊŜƭƻ ǇƻƎƻǎǘ ǇƻƧŀǾ Ǿ ǑǇƻǊǘǳ όǇŀŘŎƛΣ 

ǇǊŜǾŀƭƛΣ ƻōǊŀǘƛ ƛƴ ǘŀƪƻƧǑƴƧŜ ƴŀŘŀƭƧŜǾŀƴƧŜΣ ƘƛǘǊŜ ǎǇǊŜƳŜƳōŜ Ȋ ŘƻōǊƻ ƪƻƴǘǊƻƭƻ ǘŜƭŜǎŀύ 

¶ LȊǾŀƧŀƴƧŜ Ȋ ŘƻŘŀǘƴƛƳƛ ƴŀƭƻƎŀƳƛ όƴŀ ǇǊƛƳŜǊ ƳŜőŜƳƻ ŀƭƛ ƭƻǾƛƳƻ ȌƻƎƻ ŀƭƛ ŘǊǳƎŜ ǇǊŜŘƳŜǘŜΣ 

ǾƻŘŜƴƧŜ ȌƻƎŜ ƻƪƻƭƛ ŘŜǎƪŜύ 

¶ IzǾŜŘōŀ Ȋ ǾŜőƧƻ ŀƭƛ ƳŀƴƧǑƻ ǇƻŘǇƻǊƴƻ ǇƻǾǊǑƛƴƻΣ ǎ ƪŀǘŜǊƻ ǇƻǾŜőŀƳƻ ǾŜƭƛƪƻǎǘ ƴŀǾƻǊŀ ƛƴ ƘƛǘǊƻǎǘ 

ǇǊƛǊŀǎǘƪŀ ƴŀǾƻǊŀ ƻō ƛȊƎǳōƛ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŀ όƴƛȌƧŀΣ ǾƛǑƧŀΣ ƻȌƧŀΣ ǑƛǊǑŀ ŘŜǎƪŀ ƛƴ ƪƻƳōƛƴŀŎƛƧŜΣ ƪƛ ŘƻƭƻőŀƧƻ 

labilnost podporne ploskve) 

¶ bŀ ȊŀőŜǘƪǳΣ ƪƻ ǇƻǎŀƳŜȊƴƛƪ ǑŜ ƴƛ ǳǎǾƻƧƛƭ ƻǎƴƻǾƴŜ ƛȊǾŜŘōŜ ǾŀƧŜ ƴŀ ŘƻƭƻőŜƴƛ (nezahtevni) 

ǊŀǾƴƻǘŜȌƴƛ ŘŜǎƪƛΣ ƭŀƘƪƻ ƛȊǾŜŘōƻ ǑŜ ŘƻŘŀǘƴƻ ƻƭŀƧǑŀƳƻ ǎ ǘŜƳΣ Řŀ ŘŜǎƪƻ ǇƻǎǘŀǾƛƳƻ ƴŀ ƳŜƘƪŜƧǑƻ 

podlago ς ǘƻƎƻǎǘ ǇƻŘƭŀƎŜ ƴŀǘƻ ǇƻǎǘƻǇƻƳŀ ǇƻǾŜőǳƧŜƳƻ 

¶ LȊǾŜŘōŀ Ȋ ǾƪƭƧǳőŜǾŀƴƧŜƳ ŘƻŘŀǘƴŜ ȊǳƴŀƴƧŜ ǎƛƭŜ ƪƻǘ ƳƻǘƴƧŜ όǇŀǊǘƴŜǊΣ Ǿǎƛljena masa, skoki na in 

iz deske) 

¶ LȊǾŜŘōŀ Ȋ ǾƛǑŀƴƧŜƳ ŀƭƛ ƴƛȌŀƴƧŜƳ ŎŜƴǘǊŀƭƴŜƎŀ ǘŜȌƛǑőŀ όƛȊǾŀƧŀƴƧŜ ǇƻőŜǇƻǾΣ ōƻǊƛƭƴŀ ƛƎǊŀ ƴŀ ŘŜǎƪƛΣ 

skoki iz deske na desko) 

¶ LȊǾŀƧŀƴƧŜ ǾŀƧ Ȋŀ ŘǾŀ ŀƭƛ ǾŜő ǎƪƭŜǇƻǾ ƘƪǊŀǘƛ όǇƻǎƴŜƳŀƴƧŜ ǊŀȊƴƛƘ ǾŀƧ Ȋŀ ƳƻőΣ ƪƛ ǎƻ ƪƻƳǇƭŜƪǎƴŜƧǑŜ 

narave, ƴŀ ǇǊƛƳŜǊ ƳǊǘǾƛ ŘǾƛƎƛΣ ǇƻőŜǇƛΣ ŀƭƛ Ǉŀ ȊŀǇƻǎƭƛƳƻ ǑŜ ǊƻƪŜύ 

 

2.5 OSNOVNI NAPOTKI 
bŀƧ ƴŀǾŜŘŜƳƻ ƴŜƪŀƧ ƻǎƴƻǾƴƛƘ ƴŀǇƻǘƪƻǾΣ ƪƛ ƧƛƘ ƧŜ ǎƳƛǎŜƭƴƻ ǳǇƻǑǘŜǾŀǘƛ ǇǊƛ ǾŀŘōƛ ό~ŀǊŀōƻƴΣ нллт, str. 

282): 

¶ Vadba mora biti varna. Amplituda ni tako pomembna, kot je pomembna hitrost premikanja v 

posameznem sklepu. Vadba mora v sklepih ǇƻǾȊǊƻőŀǘƛ ƴŜƴŀŘƴŜ ƛƴ ƴŜƴŜƘƴŜ ǇǊŜƳƛƪŜ Ȋ 

majhnimi amplitudami. Da Ǉŀ ōƻ ǾŀŘōŀ ƪŀǊ ǎŜ Řŀ ǾŀǊƴŀ ƛƴ ǘŜƪƻőŀΣ ƴŀ ȊŀőŜǘƪǳ ŘƻǇǳǎǘƛƳƻ 

ƻǇƻǊƻ Ȋ ǊƻƪŀƳƛΣ ƪƛ ƴŀƧ ōƻ ƭŜ ȊŀőŀǎƴŀΦ tǊƛ ȊŀőŜǘƴƛƪƛƘ ƴŀƳǊŜő ǇƻƎƻǎǘƻ ǇǊƛƘŀƧŀ Řƻ ƘƛǘǊŜ ǎƪǊŀƧƴŜ 

ǇƻǊǳǑƛǘǾŜ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŀ ƛƴ ǘŀƪƻ ǘŀƪǑƴŀ ǾŀƧŀ ƭŀƘƪƻ ǇƻǎǘŀƴŜ ƴŜǾŀǊƴŀ ƛƴ ƴŜǳőƛƴƪƻǾƛǘŀΦ hǇƻǊŀ 

ȊŀőŜǘƴƛƪǳ ƴǳŘƛ ƻōőǳǘŜƪ ǾŀǊƴƻǎǘƛΣ ǇǊŜǇǊŜőǳƧŜ ƳƻǊŜōƛǘƴŜ ǇŀŘŎŜ ƛƴ ǇƻǾŜőǳƧŜ ǳőƛƴƪƻǾƛǘƻǎǘ ǾŀƧŜΦ  

¶ {ƪƭŜǇƴƛ ǎƛǎǘŜƳ ƳƻǊŀ ōƛǘƛ ƛȊȊǾŀƴΦ .ƛǎǘǾŜƴƻ ƧŜΣ Řŀ ǾŀŘŜőƛ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŜ ǾŜǎ őŀǎ ǾȊǇƻǎǘŀǾƭƧŀΦ /ƛƭƧ 

ǾŀŘōŜ ƧŜ ǘƻǊŜƧΣ Řŀ Ȋ ƴŜǇǊŜǎǘŀƴƛƳ ǇƻǾȊǊƻőŀƴƧŜƳ ƴŜǎǘŀōƛƭƴƻǎǘƛ ǎƛǎǘŜƳŀ ǇǊƛŘƻōƛƳƻ ȌŜƭŜƴƻ 

staōƛƭƴƻǎǘ ƴŀ ηǾƛǑƧŜƳ ƴƛǾƻƧǳζ ƻȊƛǊƻƳŀ, Řŀ ƛȊōƻƭƧǑŀƳƻ Ǝƛōŀƭƴƻ ƪƻƴǘǊƻƭƻΦ 

¶ 5ƻƭƎƻǊƻőƴƻ ƳƻǊŀƳƻ ǘŜȌƛǘƛ ƪ ǾŜőǎƳŜǊƴƛ ƻōǊŜƳŜƴƛǘǾƛΦ 5ƻōǊƻ ƧŜΣ őŜ ǾŀŘōŀ ƻƳƻƎƻőŀ ǇǊŜƳƛƪŜ 

ǎƪƭŜǇŀ Ǿ ǾǎŜƘ ǊŀǾƴƛƴŀƘΣ ƪƛ ǎƻ Ȋŀ ǎƪƭŜǇ ȊƴŀőƛƭƴŜΦ 

¶ Stopnja intenzivnosti proprioceptivne vadbe ƳƻǊŀ ōƛǘƛ ƴŀ ȊŀőŜǘƪǳ ǇǊƛƭŀƎƻƧŜƴŀ ǇƻǎŀƳŜȊƴƛƪǳ ƛƴ 

ƴŀǘƻ ǇƻǎǘƻǇƴƻ ƴŀǊŀǑőŀǘƛΦ ±ŜƭƧŀ ƻǎƴƻǾƴƻ ƴŀőŜƭƻ ƻŘ ƭŀȌƧŜƎŀ ƪ ǘŜȌƧŜƳǳΣ ƻŘ ŜƴƻǎǘŀǾƴŜƎŀ Ƙ 

ƪƻƳǇƭŜƪǎƴŜƳǳΣ ƻŘ ƳŀƧƘƴƛƘ ƘƛǘǊƻǎǘƛ ƪ ǾŜƭƛƪƛƳΣ ƻŘ ƳŀƧƘƴƛƘ ƳƻǘŜƴƧ ƪ ǾŜőƧƛƳΣ ƻŘ ƪǊŀǘƪƻǘǊŀƧƴƛƘ ƪ 

dolgotrajnim. 

¶ Yƻƭƛőƛƴŀ ǾŀŘōŜ Ǿ eni vadbeni enoti je za doseganje napredka lahko relativno nizka. Za en sklep 

ȊŀŘƻǑőŀ ƻƪƻƭƛ р Řƻ мл Ƴƛƴǳǘ ŀƪǘƛǾƴŜ ƻōǊŜƳŜƴƛǘǾŜΦ hǎƴƻǾƴŜ ƛȊǾŜŘōŜ ƛƴ ŜƴƻǎǘŀǾƴŜƧǑŜ 

izpeljanke proprioceptivnih vsebin so energetsko dokaj nezahtevne, zato tovrstni trening ne 
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zahteva veliko predpriprave v smislu ogrevanja gibalnega aparata. Izvajamo jo lahko vsak 

ŘŀƴΣ őŜ ȌŜƭƛƳƻ ǾƛŘƴŜ ǳőƛƴƪŜΣ Ǉŀ ƴŜ ƳŀƴƧ ƪƻǘ о-kat na teden. 

¶ LȊǾŀƧŀƭŜŎ ǎŜ ƳƻǊŀ ƻǎǊŜŘƻǘƻőƛǘƛΣ Řŀ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŜ ǾȊǇƻǎǘŀǾƭƧŀ ǎ ǎƪƭŜǇƻƳΣ ƪŀǘŜǊŜƎŀ ǎǘŀōƛƭƴƻǎǘ ȌŜƭƛ 

ƛȊōƻƭƧǑŀǘƛΣ ƻǎǘŀƭe sklepe, ki prevzemajo ǾƭƻƎƻ ƪƻǊƛƎƛǊŀƴƧŀ ŘǊȌŜ όƪƻƳǇŜƴȊŀŎƛƧǎƪƛ Ǝƛōƛ Ǌƻƪ ƛƴ 

trupa), pa skuǑŀ őƛƳ ōƻƭƧ ƛȊƪƭƧǳőƛǘƛΦ 

¶ Vaje si lahko izmislimo tudi sami. ¦ǇƻǊŀōƛǘƛ ƳƻǊŀƳƻ ǎǾƻƧƻ ŘƻƳƛǑƭƧƛƧƻ ƛƴ ƪǊŜŀǘƛǾƴƻǎǘΣ ƻō ǘŜƳ 

Ǉŀ ǳǇƻǑǘŜǾŀǘƛ ƎƭŀǾƴŜ ƪǊƛǘŜǊƛƧŜΣ ƪƛ ƧƛƘ ƳƻǊŀ ǾŀŘōŀ ƛzpolnjevati. 

 

2.6 ¦2LbYL twhtwLh/9t¢L±b9 ±!5.9 
¦őƛƴƪƛ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴŜ ǾŀŘōŜ ǎƻ ǾŜőǎǘǊŀƴǎƪƛΦ tǊƛőŀƪǳƧŜƳƻ ƧƛƘ ƭŀƘƪƻ ƴŀ ŎŜƴǘǊŀƭƴŜƳ ƛƴ ǇŜǊƛŦŜǊƴŜƳ 

ƴƛǾƻƧǳΦ /ŜƴǘǊŀƭƴƛ ǳőƛƴƪƛ ȊŀƧŜƳŀƧƻ ōƻƭƧǑŜ ȊŀǾŜŘŀƴƧŜ ǘŜƭŜǎŀ ȊŀǊŀŘƛ ƛȊōƻƭƧǑŀƴŜƎŀ ƻōőǳǘƪŀ Ȋŀ ȊŀȊƴŀǾŀƴƧŜ 

ǇƻƭƻȌŀƧŜǾ ǎƪƭŜǇƻǾ ƛƴ ƻōőǳǘƪŀ Ȋŀ ȊŀȊƴŀǾŀƴƧŜ ǇǊŜƳƛƪƻǾ ǎƪƭŜǇƻǾΦ Y ǇŜǊƛŦŜǊƴƛƳ ǳőƛƴƪƻƳ ǑǘŜƧŜƳƻ 

ǳǎǇŜǑƴŜƧǑƻ ǊŜŦƭŜƪǎƴƻ ǳǊŀǾƴŀǾŀƴƧŜ ƳƛǑƛőƴŜ ǘƻƎƻǎǘƛ ƻȊƛǊƻƳŀ ƘƛǘǊŜƧǑŜ ƛƴ ƳƻőƴŜƧǑŜ ŘŜƭƻǾŀƴƧŜ ǊŜŦƭŜƪǎŀ ƴŀ 

ƴŀǘŜƎΦ bŀ ƴƛǾƻƧǳ ǎƪƭŜǇŀ ǎŜ ǳőƛƴƪƛ ǾŀŘōŜ ƪŀȌŜƧƻ Ǿ ƛȊōƻƭƧǑŀƴƛ ǊŜŦƭŜƪǎƴƛ ƳŜŘƳƛǑƛőƴƛ koordinaciji agonistov 

in antagonistov (Horvat, 2002). 

¦őƛƴƪƛ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴŜ ǾŀŘōŜ ǎŜ torej ƪŀȌŜƧƻ Ǿ ƛȊōƻƭƧǑŀƴƧǳΥ 

¶ wŜŀƪŎƛƧǎƪŜƎŀ őŀǎŀ 

¶ Zavestne aktivacije ƳƛǑƛŎ 

¶ aŜŘƳƛǑƛőƴŜ ƪƻƻǊŘƛƴŀŎƛƧŜ 

¶ 5ǊȌŜ ƛƴ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŀ 

¶ Zavedanje telesa 

¶ tǊŜǇǊŜőŜǾŀƴƧŀ ǇƻǑƪƻŘō 

S proprioceptiǾƴƻ ǾŀŘōƻ ƭŀƘƪƻ ǘƻǊŜƧ ǇǊƛőŀƪǳƧŜƳƻ ƛȊōƻƭƧǑŀƴƧŜ ǊŜŀƪŎƛƧǎƪƛƘ őŀǎƻǾ ƳƛǑƛŎ ǎƪƭŜǇƻǾΣ ƪƛ ƧƛƘ 

ǘǊŜƴƛǊŀƳƻΦ LȊōƻƭƧǑŀƴƧŜ ǊŜŀƪŎƛƧǎƪŜƎŀ őŀǎŀ ǇƻǎŀƳŜȊƴŜ ƳƛǑƛŎŜ ǇƻƳŜƴƛ ƘƛǘǊŜƧǑƛ ȊŀőŜǘŜƪ ǊŀȊǾƻƧŀ ƳƛǑƛőƴŜ 

ǎƛƭŜ ƻō ȊŀőŜǘƪǳ ŘŜƭƻǾŀƴƧŜ ƳƻǘƴƧŜΦ ¢ƻ ƛƳŀ Ȋŀ ǎǘŀōƛƭƴƻǎǘ ǎƪƭŜǇŀ ǾŜƭƛƪ ǇƻƳŜƴ ƛƴ ƧŜ ƭŀƘƪƻ ǘǳŘƛ ƪƭƧǳőƴƻΣ ƪƻ 

se znajdemo v situaciji, ko na sklep deluje navor neke motnje in je potrebno kar ǎŜ Řŀ ƘƛǘǊƻ ǇǊŜǇǊŜőƛǘƛ 

ǇǊŜǾŜƭƛƪƻ ǾǎƛƭƧŜƴƻ ǊƻǘŀŎƛƧƻ ǎƪƭŜǇŀ Ȋ ƴŀǾƻǊƻƳ ƴŀǑƛƘ ƳƛǑƛŎΦ LȊōƻƭƧǑŀƴƧŜ ȊŀǾŜǎǘƴŜ ŀƪǘƛǾŀŎƛƧŜ ƳƛǑƛŎ pri 

proprioceptivni vadbi ƴƛ ǊŀǾƴƻ ǘŀƪƻ ǾŜƭƛƪƻ ƪƻǘ ǇǊƛ ǾŀŘōƛ Ȋ ōǊŜƳŜƴƛΦ DǊŜ ǇǊŜŘǾǎŜƳ Ȋŀ ƛȊōƻƭƧǑŀƴƧŜ ŀƭŦŀ ƛƴ 

gama koaktivacije. Najverjetneje se zavestna aktivacija ƳƛǑƛŎ ƴŀƧōƻƭƧ ƛȊōƻƭƧǑŀ ǇǊƛ ǇƻǑƪƻŘƻǾŀƴƛƘΣ ƪƧŜǊ ƧŜ 

nivo ƳƛǑƛőƴŜ aktivacije relativno nizek. ½ ƛȊōƻƭƧǑŀƴƧŜƳ ǎǘŀōƛƭƴƻǎǘƛ posameznega sklepa vplivamo tudi 

ƴŀ ŎŜƭƻǘƴƻ ǘŜƭŜǎƴƻ ŘǊȌƻ ƛƴ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŜΦ tǊŀǾƻőŀǎƴƻ ƛƴ ƳƻőƴŜƧǑŜ ǾƪƭƧǳőŜǾŀƴƧŜ ǇƻǎŀƳŜȊƴƛƘ ƳƛǑƛŎ Ǿ 

ƻǇǘƛƳŀƭƴŜƧǑŜƳ ƪƻƻǊŘƛƴŀŎƛƧǎƪŜƳ ǊŀȊƳŜǊƧǳ ǾǇƭƛǾŀ ƴŀ bƻƭƧǑƻ ǎǘŀōƛƭƴƻǎǘ ŎŜƭƻǘƴŜƎŀ ǘŜƭŜǎŀΦ .ƻƭƧǑŀ ŘǊȌŀ ƛƴ 

ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŜ ǇǊƛǎǇŜǾŀǘŀ ƪ ǾŜőƧƛ ŜƪƻƴƻƳƛőƴƻǎǘƛ ƎƛōŀƴƧŀΦ tǊƛ ōƻƭƧǑŜƳ ȊŀǾŜŘŀƴƧǳ ǘŜƭŜǎŀ ƎǊŜ ǇǊŜŘǾǎŜƳ Ȋŀ 

ōƻƭƧǑƻ ŀƴŀƭƛȊƻ ƪƛƴŜǎǘŜǘƛőƴƛƘ ƛƳǇǳƭȊƻǾΣ ǇǊŜƪƻ ƪŀǘŜǊƛƘ ŘƻōƛƳƻ ƛƴŦƻǊƳŀŎƛƧŜ ƻ ƴŀǑŜƳ ǇƻƭƻȌŀƧǳ ƛƴ ǇǊŜƳƛƪƛƘ 

ǘŜƭŜǎŀΦ tǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴŀ ǾŀŘōŀ ƛȊōƻƭƧǑŀ ŦǳƴƪŎƛƻƴŀƭƴƻ ǎǘŀōƛƭƴƻǎǘ ǎƪƭŜǇƻǾΣ ƪŀǊ ǇƻƳŜƴƛΣ Řŀ je sklep v 

ŘƻƭƻőŜƴƛ Ǝƛōŀƭƴƛ ǎƛǘǳŀŎƛƧƛ ƳŜƘŀƴǎƪƻ ōƻƭƧ ǎǘŀōƛƭŜƴ όIƻǊǾŀǘΣ нллнύΦ 
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2.7 twhtwLh/9t¢L±bL ¢w9bLbD ± Yh~!wYL 

2.7.1 +/£!2+! 

YƻǑŀǊƪŀ ƧŜ ƳƻǑǘǾŜƴŀ ǑǇƻǊǘƴŀ ƛƎǊŀΦ ± ƳƻǑǘǾǳ ƧŜ 12 igralcev, 5 jih igra, ostali so namestniki. Cilj v 

ƪŀǘŜǊŜƎŀ ƛƎǊŀƭŎƛ ƳŜőŜƧƻ ȌƻƎƻ ƻŘ ȊƎƻǊŀƧΣ ƧŜ ƻƪǊƻƎŜƭ ƛƴ ǊŀȊƳŜǊƻƳŀ ƳŀƧƘŜƴΦ tǊƛǘǊƧŜƴ ƧŜ Ǿ ǾƻŘƻǊŀǾƴŜƳ 

ǇƻƭƻȌŀƧǳ олр ŎƳ ƴŀŘ ǘƭŜƳƛΦ LƎǊŀ ƧŜ ǘŜƘƴƛőƴƻ ƛƴ ǘŀƪǘƛőƴƻ ȊŀƘǘŜǾƴŀ ƛƴ ǊŀȊƴƻǾǊǎǘƴŀΣ ƛƎǊŀƭŎƛ ƭŀƘƪƻ ȌƻƎƻ 

vodijo, kotalijo, lovijo, podajajo, odbijajo in meőŜƧƻ ƴŀ ƪƻǑΦ YƻǑŀǊƪŀǊǎƪŀ ƛƎǊŀ ȊŀƘǘŜǾŀ ǳǎǘǊŜȊƴƻ ǾƛǑƛƴƻΣ 

ƘƛǘǊƻǎǘΣ ƘƛǘǊƻ ƳƻőΣ ƪƻƻǊŘƛƴŀŎƛƧƻΣ ǾȊŘǊȌƭƧƛǾƻǎǘΣ ǇǊŜŎƛȊƴƻǎǘΣ ǎƛǘǳŀŎƛƧǎƪƻ ƳƛǑƭƧŜƴƧŜΣ ƻǊƛŜƴǘŀŎƛƧƻ Ǿ ǇǊƻǎǘƻǊǳ ƛƴ 

hitrost izbirnega odzivanja igralcev. Primerna je za oba spola in zmaga tisti, ƪƛ ŘƻǎŜȌŜ ǾŜő ƪƻǑŜǾ 

ό5ŜȌƳŀƴΣ нлллύΦ  

2.7.2. PROPRIOCEPTIVNI TRENING IN 530%£./34 6 +/£!2+) 

¦ǎǇŜǑƴƻǎǘ ǇǊƻŎŜǎŀ ǘǊŜƴƛǊŀƴƧŀ ƪƻǑŀǊƪŀǊƧŜǾ ƛƴ ǇƻǎǊŜŘƴƻ ǳǎǇŜǑƴƻǎǘ ƴƧƛƘƻǾŜƎŀ ƛƎǊŀƴƧŀ ǎǘŀ ƻŘǾƛǎƴƛ ƻŘ 

poznavanja dejavnikov, ki vplivajo na kakovost njihovega igranja in izbire tistih vsebin, sredstev, 

metod in obremenitev, ki najbolj vplivajo na njihov razvoj. ¦ǎǇŜǑƴƻǎǘ ƛƎǊŀƴƧŀ ƪƻǑŀǊƪŜ ƧŜ ƻŘǾƛǎƴŀ ƻŘ 

ǾŜő ŘŜƧŀǾƴƛƪƻǾΣ ƪƛ ǎƻ ƳŜŘ ǎŜōƻƧ ǘŜǎƴƻ ǇƻǾŜȊŀƴƛΦ ¢ŜƳŜƭƧ ǳǎǇŜǑƴƻǎǘƛ ǇƻƭŜƎ ȊƴŀƴƧŀ ƛƎǊŀƴƧŀ ƪƻǑŀǊƪŜ 

ǇǊŜŘǎǘŀǾƭƧŀƧƻ ǘŜƭŜǎƴŜ Ȋƴŀőƛƭƴƻsti in kondicƛƧǎƪŜ ǎǇƻǎƻōƴƻǎǘƛΦ {ƻŘƻōƴŀ ƪƻǑŀǊƪŀ ƛƴ ƴƧŜƴŜ ƛƎǊŀƭƴŜ 

Ȋƴŀőƛƭƴƻǎǘƛ ȊŀƘǘŜǾŀƧƻ ƻŘ ƛƎǊŀƭŎŜǾ ȊŜƭƻ ŘƻōǊƻ ƪƻƴŘƛŎƛƧǎƪƻ ǇǊƛǇǊŀǾƭƧŜƴƻǎǘΦ { ǇƻǾŜőŀƴƧŜƳ ƪŀƪƻǾƻǎǘƛ 

ƪƻǑŀǊƪŜΣ ǎǇǊŜƳŜƳōŀƳƛ ǇǊŀǾƛƭΣ ƪƛ ǎƳƻ ƧƛƳ ǇǊƛőŜ Ǿ ȊŀŘƴƧŜƳ ƻōŘƻōƧǳ ƛƴ ƛȊǇƻǇƻƭƴƧŜƴƻǎǘƧƻ ǘŜƘƴƛőƴƛƘ ƛƴ 

ǘŀƪǘƛőƴƛƘ ǎǊŜŘǎǘŜǾ ŘƻōƛǾŀ ƪƻƴŘƛŎƛƧǎƪŀ ǇǊƛǇǊŀǾŀ ǑŜ ǾŜőƧƛ ǇƻƳŜƴ ό5ŜȌƳŀƴ .Φ ƛƴ 9ǊőǳƭƧ CΦΣ нллрύΦ Med 

ƪƻƴŘƛŎƛƧǎƪŜ ǎǇƻǎƻōƴƻǎǘƛ ǇǊƛǑǘŜǾŀƳƻ ǘǳŘƛ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŜ ƛƴ Ȋ ƴƧƛƳ ǇƻǾŜȊŀƴ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴƛ trening, zato 

ǎƳƻ ǎŜ ƻŘƭƻőƛƭƛ ƴŀǊŜŘƛǘƛ ǾǇƻƎƭŜŘΣ ƪŀƪǑŜƴ ǾǇƭƛǾ ƛƳŀ ǘǊŜƴƛƴƎ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇŎƛƧŜ ƪƻǑŀǊƪŀǊƧŜǾ ƛƴ ƪƻǑŀǊƪŀǊƛŎ ƴŀ 

ƴƧƛƘƻǾƻ ƛƎǊŀƭƴƻ ǳǎǇŜǑƴƻǎǘ ƛƴ ƪƻǑŀǊƪŀǊǎƪƻ ǘŜƘƴƛőƴŜ ŜƭŜƳŜƴǘŜΦ 

Prva raziskava (Houssain, 2011) predpostavlja, da je rŀǾƴƻǘŜȌƧŜ Ŝƴŀ ƛȊƳŜŘ ǇƻƳŜƳōƴƛƘ ǎǇƻǎƻōƴƻǎǘƛƘ 

ƳƭŀŘƛƘ ƪƻǑŀǊƪŀǊƧŜǾ ǇǊƛ ƻǎŜōƴƛ ƻōǊŀƳōƛ ƳŜŘ ǘŜƪƳƻΦ ¢ƻ ȊŀƘǘŜǾŀΣ Řŀ ƛƳajo sposobnost kontrolirati 

ǎǾƻƧŜ ǘŜƭƻ ƛƴ ǘŀƪƻ ȊƳŀƴƧǑŀǘƛ ǑǘŜǾƛƭƻ ƻǎŜōƴƛƘ ƴŀǇŀƪ ƛƴ ǎŜ ȊŀǑőƛǘƛǘƛ ǇǊŜŘ ǇŀŘŎƛ ƴŀ ǘƭŀ ƳŜŘ ǎǇǊŜƳŜƳōŀƳƛ 

smeri in obrati. Starost med 10 in 12 let je tudi najbolj primerna za ǊŀȊǾƻƧ ǎǇƻǎƻōƴƻǎǘƛ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŀ 

(Hasouna, 2008), zŀǘƻ ƧŜ ǎƳƛǎŜƭƴŀ ǳǇƻǊŀōŀ ǾŀƧ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŀ in propriocepcije kot osnova za razvoj 

ƴƛǾƻƧŀ ƪƻƴŘƛŎƛƧǎƪŜ ǇǊƛǇǊŀǾŜ ƛƴ ǎǇǊŜǘƴƻǎǘƛ ƳƭŀŘƛƘ ƪƻǑŀǊƪŀǊƧŜǾΦ  V tej raziskaviΣ ƪƛ ƧŜ ǾƪƭƧǳőŜǾŀƭŀ мн 

igralcev v kontrolni in 12 igralcev v intervencijski skupini, so se pokazale pomembne razlike med 

ǎƪǳǇƛƴŀƳŀ ƴŀ ƴƛǾƻ ƴŀǎǘƻǇŀ ƪƻǑŀǊƪŀǊƧŜǾΦ hǇǊŀǾƭƧŜƴƛ ǎƻ ōƛƭƛ ǊŀȊƭƛőƴƛ ǘŜǎǘƛΣ ǘŀƪƻ ƪƻǑŀǊƪŀǊǎƪƛƘ ǾŜǑőƛƴΣ ƪƻǘ 

tudi nekaterih gibalnih ǎǇƻǎƻōƴƻǎǘƛΦ wŜȊǳƭǘŀǘƛ ǎƻ ǇƻƪŀȊŀƭƛ ƛȊōƻƭƧǑŀƴƧŜ ǎǇǊŜƳŜƴƭƧƛǾƪ gibalnih 

sposobnosti όƘƛǘǊƻǎǘƛΣ Ƴƻőƛ ƛƴ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŀύ ƳŜŘ у҈ ƛƴ от҈ ƛƴ ƛȊōƻƭƧǑŀƴƧŜ ƪƻǑŀǊƪŀǊǎƪƛƘ ǾŜǑőƛƴ oziroma 

elementov ƳŜŘ т҈ ƛƴ мо҈Φ ½ ƻȊƛǊƻƳ ƴŀ ǊŜȊǳƭǘŀǘŜ ǊŀȊƛǎƪƻǾŀƭŎƛ ǇƻǎƭŜŘƛőƴƻ ǇǊƛǇƻǊƻőŀƧƻ ǾƪƭƧǳőƛǘŜǾ 

ǊŀǾƴƻǘŜȌƴƛƘ ǾŀƧ Ǿ ǇǊƻƎǊŀƳ ǇǊƛǇǊŀǾŜ ƳƭŀƧǑƛƘ ƪƻǑŀǊƪŀǊƧŜǾΦ  

Cilji druge raziskave (Lloyd Hobbs, 2008), ki je bila opravljena na to temo, je bila primerjava 

ŘƛƴŀƳƛőƴŜƎŀ ƛƴ ǎǘŀǘƛőƴŜƎŀ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŀ ƳŜŘ ǳƴƛǾŜǊȊƛǘŜǘƴƛƳƛ ƪƻǑŀǊƪŀǊǎƪƛƳƛ ƛƎǊŀƭŎƛ ƛƴ ƴƻǾƛƴŎƛ Ǿ ƪƻǑŀǊƪƛΣ 

ƳŜŘ ǳƴƛǾŜǊȊƛǘŜǘƴƛƳƛ ƛƎǊŀƭŎƛ ǇǊǾŜ ǇŜǘŜǊƪŜ ƛƴ ǊŜȊŜǊǾƛǎǘƛΣ ƳŜŘ ƛƎǊŀƭŎƛ Ȋ ƴŀƧǾŜőƧƻ ƳƛƴǳǘŀȌƻ ƛƴ ǘƛǎǘƛƳƛ Ȋ 

ƴŀƧƳŀƴƧǑƻΦ мл ǳƴƛǾŜǊȊƛǘŜǘƴƛƘ ƛƎǊŀƭŎŜǾ ƛƴ мн ƴƻǾƛƴŎŜǾ ǎƻ ƻǇǊŀǾƛƭƛ ǘǊƛ ǘŜǎǘŜ ŘƛƴŀƳƛőƴŜƎŀ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŀΦ 

Rezultati so pokazali, da se univerzitetni igralci niso odrezali kaj bolje od novincev, med igralci prve 

peterke in rezervnimi igralci ni bilo ȊƴŀőƛƭƴŜ ǊŀȊƭƛƪŜΣ ǇǊŀǾ ǘŀƪƻ ǘǳŘƛ ƛƎǊŀƭŎƛΣ ƪƛ ǇǊŜȌƛǾƛƧƻ ƴŀƧǾŜő őŀǎŀ ƴŀ 

ƛƎǊƛǑőǳ ƴƛǎƻ ŘƻǎŜƎƭƛ ǎǘŀǘƛǎǘƛőƴƻ ǇƻƳŜƳōƴŜƎŀ ōƻƭƧǑŜƎŀ ǊŜȊǳƭǘŀǘŀΦ Yƻǘ ƪŀȌŜƧƻ ǊŜȊǳƭǘŀǘƛΣ ƳŜŘ ƛƎǊŀƭŎƛ ƴƛ 

pomembnih razlik v merjenih testih. 
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Nikolaus, Evangelos, Nikolaus, Emmanouil in Pangiotis (2012) so opravili raziskavo, ki ǎŜ ƴŀƴŀǑŀ ƴŀ 

ǾǇƭƛǾ ǘǊŜƴƛƴƎŀ ǇƻǇǊƛƻŎŜǇŎƛƧŜ ƴŀ ǳǎǇŜǑƴƻǎǘ ǇƻŘŀƧŀƴƧŀ Ǿ ƪƻǑŀǊƪƛΦ Nenadne in intenzivne spremembe 

ǎƳŜǊƛΣ ǎǘŀǊǘƛ ƛƴ ȊŀǳǎǘŀǾƭƧŀƴƧŀΣ Ǉŀ ǘǳŘƛ ƪƻƴǘŀƪǘƛ ƳŜŘ ƛƎǊŀƭŎƛ ǎƻ ǇƻǾŜȊŀƴƛ ǎ ǘŜƘƴƛőƴƛƳƛ ǾŜǑőƛƴŀƳƛΦ 

Podajanje je tako ena izmeŘ ǇƻƳŜƳōƴƛ ǾŜǑőƛƴΣ ƪƛ ƧŜ ōƛƭŀ ǇǊŜŘƳŜǘ ǊŀȊƛǎƪŀǾŜΦ /ƛƭƧ ǘŜ ǊŀȊƛǎƪŀǾŜ ƧŜ ōƛƭ 

ǘƻǊŜƧ Řƻƭƻőƛǘƛ ǾǇƭƛǾ ŘǾŀƴŀƧǎǘǘŜŘŜƴǎƪŜƎŀ ǘǊŜƴƛƴƎŀ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŀ ƛƴ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇŎƛƧŜ ƴŀ ƴŀǘŀƴőƴƻǎt podajanja 

ƪƻǑŀǊƪŀǊƧŜǾΦ V ǊŀȊƛǎƪŀǾƛ ƧŜ ǎƻŘŜƭƻǾŀƭƻ нс ŀƳŀǘŜǊǎƪƛƘ ƪƻǑŀǊƪŀǊƧŜǾΣ мо ƻŘ ǘŜƘ ƧŜ ƛzvajalo trening, 13 jih 

ƧŜ ōƛƭƻ Ǿ ƪƻƴǘǊƻƭƴƛ ǎƪǳǇƛƴƛΦ hōŜ ǎƪǳǇƛƴƛ ǎǘŀ ǾƪƭƧǳőŜǾŀƭŜ ƛƎǊŀƭŎŜ ǾǎŜƘ ƛƎǊŀƭƴƛƘ ƳŜǎǘΦ Test je vseboval 

podajanje in sprejemanje ȌƻƎŜ ƳŜŘ ƎƛōŀƴƧŜƳΦ aŜǊƧŜƴŎƛ ǎƻ ƳƻǊŀƭƛ őƛƳ ƴŀǘŀƴőƴŜƧŜ ƛƴ őƛƳ ƘƛǘǊŜƧŜ 

ȊŀŘŜǾŀǘƛ ƻȊƴŀőŜƴŀ ǇƻƭƧŀ ƴŀ ȊƛŘǳΣ Ǿǎŀƪŀ ƴŀǘŀƴőƴŀ ǇƻŘŀƧŀ ƧŜ ōƛƭŀ ǳǎǘǊŜȊƴƻ ǘƻőƪƻǾƴƻ ƻŎŜƴƧŜƴŀΦ ¢est 

ǇƻŘŀƧŀƴƧŀ ǎƻ ƛȊǾŜŘƭƛ ǇǊŜŘ ƛƴ Ǉƻ ƛȊǾŜŘŜƴŜƳ ǇǊƻƎǊŀƳǳΣ ǊŜȊǳƭǘŀǘƛ Ǉŀ ǎƻ ǇƻƪŀȊŀƭƛΣ Řŀ ƧŜ ǇǊƛǑƭƻ Řƻ 

ǎǘŀǘƛǎǘƛőƴƻ ǇƻƳŜƳōƴŜƎŀ ƛȊōƻƭƧǑŀƴƧŀ, ǇƻǾǇǊŜőƴƻ Ȋŀ ǎƪƻǊŀƧ мр҈Φ wŀȊƭƛƪŜ ǎƻ ǎŜ ǇƻƪŀȊŀƭŜ ǘǳŘƛ ƎƭŜŘŜ ƴŀ 

igralƴŀ ƳŜǎǘŀΣ ƴŀƧǾŜő ǎƻ ƴŀǇǊŜŘƻǾŀƭƛ ŎŜƴǘǊƛΣ ƪǊƛƭƴƛ ƛƎǊŀƭŎƛ Ƴŀƭƻ ƳŀƴƧΣ ƴŀƧƳŀƴƧ Ǉŀ ōǊŀƴƛƭŎƛ ƛƴ 

organizatorji igre. 

Opravljenih je bilo ǘǳŘƛ ǑŜ nekaj drugih raziskav (Hrysomallis, 2011) o vplivu treninga ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŀ 

ƻȊƛǊƻƳŀ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇŎƛƧŜ ƴŀ ǳǎǇŜǑƴƻǎǘ ƴŀǎǘƻǇŀΦ Te ǑǘǳŘƛƧŜ ǎƻ ǾƪƭƧǳőŜǾŀƭŜ ŦƛȊƛőƴƻ ŀƪǘƛǾƴŜ ƛƴ ƴŜ ǾǊƘǳƴǎƪŜ 

ǑǇƻǊǘƴƛƪŜΦ ¦ƎƻǘƻǾƭƧŜƴƻ ƧŜ ōƛƭƻΣ Řŀ ǎŜ ŘƻŘŀǘŜƪ ƪƻƳǇƻƴŜƴǘ ǘǊŜƴƛƴƎŀ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŀ ǊŜƪǊŜŀǘƛǾŎŜƳ ŀƭƛ 

ǑǘǳŘŜƴǘƻƳ ǑǇƻǊǘƴŜ ǾȊƎƻƧŜ ƪŀȌŜ Ǿ ƛȊōƻƭƧǑŀƴƧǳ ǾŜǊǘƛƪŀƭƴŜƎŀ ǎƪƻƪŀΣ ŀƎƛƭƴƻǎǘƛΣ Ǿ ǘǊŀƧŀƧƻőŜƳ ǎŜƳ-tja teku 

ter slalƻƳǎƪŜƳ ǎƳǳőŀƴƧǳΦ ±ŜƴŘŀǊ ǎƻ ƪƻƴŘƛŎƛƧǎƪƛ ǇǊƻƎǊŀƳƛ ǾŜőǎǘǊŀƴǎƪƛ ƛƴ ƧŜ ǘŜȌƪƻ ǇǊŜŘǾƛŘŜǘƛ ǇǊƛǎǇŜǾŜƪ 

ǇƻǎŀƳŜȊƴƛƘ ǘǊŜƴƛƴƎƻǾ ƪ ǎƪǳǇƴŜƳǳ ƴŀǎǘƻǇǳΦ tƻǘǊŜōƴƻ ōƛ ōƛƭƻ ƛȊǾŜǎǘƛ ǑŜ ŘƻŘŀǘƴŜ ǊŀȊƛǎƪŀǾŜΣ ǎŀƧ ǘƻ 

ǇƻŘǊƻőƧŜ ƻǎǘŀƧŀ ǑŜ ŘƻƪŀƧ ƴŜƧŀǎƴƻΣ ƻȊƛǊƻƳŀ ƴŜ ŘƻǾƻƭƧ ƴŀǘŀƴőƴƻ ǊŀȊƛǎƪŀno. tǊƛǎǇŜǾŜƪ ƪ ƛȊōƻƭƧǑŀƴƧǳ 

ƳƻǘƻǊƛőƴƛƘ ŀƭƛ ǎŜƴȊƻǊƛőƴƛƘ ŦǳƴƪŎƛƧ ƪ ƛȊōƻƭƧǑŀƴƧǳ ƛȊǾŜŘōŜ ƳƻǘƻǊƛőƴƛƘ ƴŀƭƻƎ ƧŜ ǘƻǊŜƧ ǑŜ ŘƻƪŀƧ ƴŜƧŀǎŜƴΦ  

Gaurav, Pooja, Shishir in Tanvi (2013) so ugotovili, Řŀ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴƛ ǘǊŜƴƛƴƎ ǾǇƭƛǾŀ ƴŀ ǇƻǾŜőŀƴƧŜ 

Ƴƻőƛ ǳǇƻƎƛōŀƭƪ ƛƴ ƛȊǘŜƎƻǾŀƭƪ ǎǘƻǇŀƭŀΣ ǇǊŀǾ ǘŀƪƻ ǘǳŘƛ ƴŀ ƳƛǑƛŎŜ ȊŀŘƴƧŜ ǎǘrani stegna in prav to bi lahko 

ǎƪǳǇŀƧ Ȋ ƛƴƘƛōƛŎƛƧƻ ǊŜŦƭŜƪǎŀ ƴŀ ƴŀǘŜƎ ǾǇƭƛǾŀƭƻ ƴŀ ƛȊōƻƭƧǑŀƴƧŜ ǾŜǊǘƛƪŀƭƴŜƎŀ ǎƪƻƪŀΦ tƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴƛ ǘǊŜƴƛƴƎ 

ǘƻǊŜƧ ƛȊōƻƭƧǑŀ ŜƪǎǇƭƻȊƛǾƴƻ Ƴƻő ƛƴ ȌƛǾőƴƻ ƳƛǑƛőƴƻ ŀƪǘƛǾŀŎƛƧƻΣ ǾŜƴŘar pa to ne moremo posǇƭƻǑƛǘƛ ƴŀ 

ŎŜƭƻǘƴƻ ǇƻǇǳƭŀŎƛƧƻΣ ǎŀƧ ǎƻ ōƛƭƛ ƳŜǊƧŜƴŎƛ Ǿ ǘŜƧ ǑǘǳŘƛƧƛ ǎǘŀǊƛ ƻŘ мп-нл ƭŜǘ ƛƴ ƧŜ ǾǇǊŀǑŀƴƧŜΣ ƴŀ ƪŀƪǑŜƴ ƴŀőƛƴ 

ƛƴ Ǿ ƪƻƭƛƪǑƴƛ ƳŜǊƛ ōƛ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴƛ ǘǊŜƴƛƴƎ ǾǇƭƛǾŀƭ ƴŀ ǎǘŀǊŜƧǑŜΣ ōƻƭƧ ǘǊŜƴƛǊŀƴŜ ƪƻǑŀǊƪŀǊƧŜΦ [ŀƘƪƻ 

ǊŜőŜƳƻΣ Řŀ ƧŜ ǘǊŜƴƛƴƎ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇŎƛƧŜ Ȋŀ ƳƭŀƧǑŜ ƪŀǘŜƎƻǊƛƧŜ ǾǎŜƪŀƪƻǊ ǇǊƛǇƻǊƻőƭƧƛǾΦ 

Na podlagi vseh zgoraj omenjenih raziskav, z izjemo ugotovitve Lloyd Hobbsa (2008) vidimo, da ima 

vadba ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇŎƛƧŜ ƛƴ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŀ pozitiven vpliv na kondicijske sposobnosti in na sposobnost 

ƛȊǾŜŘōŜ ƪƻǑŀǊƪŀǊǎƪƛƘ ŜƭŜƳŜƴǘƻǾ. Raziskavi Houssaina (2011) in Gaurava idr. (2013) sta ǾƪƭƧǳőŜǾŀƭƛ 

ǇǊŜŘǾǎŜƳ ƳƭŀƧǑŜ ƪƻǑŀǊƪŀǊƧŜ, stare od 10-нл ƭŜǘΣ Ȋŀǘƻ ǘŜƘ ǊŜȊǳƭǘŀǘƻǾ ƴŜ ƳƻǊŜƳƻ ǇƻǎǇƭƻǑƛǘƛ ƴŀ ŎŜƭƻǘƴo 

populacijo, vendar iz tega lahko sklepamo, da je vadba pǊƻǇǊƛƻŎŜǇŎƛƧŜ ƛƴ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŀ primerna in 

ǳőƛƴƪƻǾƛǘŀ za ƳƭŀƧǑŜ ǎǘŀǊostne skupine in jo je Ȋŀǘƻ ǎƳƛǎŜƭƴƻ ǾƪƭƧǳőŜǾŀǘƛ Ǿ ǇǊƻƎǊŀƳ ƪƻƴŘƛŎƛƧǎƪŜ 

priprave. V raziskavi Nikolausa idr. (2012) ǎƻ ǎƻŘŜƭƻǾŀƭƛ ŀƳŀǘŜǊǎƪƛ ƪƻǑŀǊƪŀǊƧƛΣ Ȋŀǘƻ ƧŜ ǾǇǊŀǑŀƴƧŜ ƪŀƪǑŜƴ 

vpliv bi imela ǾŀŘōŀ ƴŀ ǾǊƘǳƴǎƪŜΣ ōƻƭƧ ǘǊŜƴƛǊŀƴŜ ƪƻǑŀǊƪŀǊƧŜΦ  

{Ƴƻ ƳƴŜƴƧŀΣ Řŀ ōƛ ōƛƭƻ ǇƻǘǊŜōƴƻ Ǿ ǇǊƛƘƻŘƴƻǎǘƛ ƻǇǊŀǾƛǘƛ ǑŜ ŘƻŘŀǘƴŜ ǊŀȊƛǎƪŀǾŜ ƻ ǾǇƭƛǾǳ ǾŀŘōŜ 

ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇŎƛƧŜ ƴŀ ǳǎǇŜǑƴƻǎǘ ƪƻǑŀǊƪŀǊǎƪŜƎŀ ƴŀǎǘƻǇŀ ƛƴ ƴŀ ƪƻǑŀǊƪŀǊǎƪŜ ŜƭŜƳŜƴǘŜΣ ǎŀƧ ǘƻ ǇƻŘǊƻőƧŜ 

ȊŀŜƴƪǊŀǘ ǑŜ ƴƛ ŘƻǾƻƭƧ Ǌŀziskano. 
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2.7.3 PROPRIOCEPTIVNI TRENING KOT 02%6%.4)6! 02%$ 0/£+/$"!-) ). 

REHABILITACIJSKO SREDSTVO 

DƛōŀƴƧŀ Ǿ ƪƻǑŀǊƪƛ ǎƻ ǊŀȊƳŜǊƻƳŀ ƪǊŀǘƪŀΣ ƘƛǘǊŀΣ Ȋ ǾŜƭƛƪƻ ƘƛǘǊƛƘ ǎǘŀǊǘƻǾΣ ȊŀǳǎǘŀǾƭƧŀƴƧ ƛƴ ǎǇǊŜƳŜƳō ǎƳŜǊƛΦ 

½ŀǊŀŘƛ ǊŀȊƳŜǊƻƳŀ ƳŀƧƘƴŜƎŀ ǇǊƻǎǘƻǊŀΣ ǑŜ ǇƻǎŜōŜƧ ǇƻŘ ƪƻǑŜƳΣ ǇǊƛƘŀƧŀ ƳŜŘ ƛƎǊŀƭŎƛ ǇƻƎƻǎǘƻ Řƻ ŘƻǘƛƪƻǾ 

ƛƴ Ȋ ƴƧƛƳƛ ǇƻǾŜȊŀƴŜƎŀ ȊŀǾȊŜƳŀƴƧŀ ǎǘŀōƛƭƴƛƘ ǇƻƭƻȌŀƧŜǾΣ ƴŀǎƭŀƴƧŀƴƧ ƛƴ ƻŘǊƛǾŀƴƧ ό5ŜȌƳŀƴΣ 9rőǳƭƧΣ нллрύΦ 

tƻǎƭŜŘƛőƴƻ ǇǊƛƘŀƧŀ ȊŀǊŀŘƛ ǘŜƘ ŘŜƧŀǾƴƛƪƻǾ ǘǳŘƛ Řƻ ǊŀȊƭƛőƴƛƘ ǇƻǑƪƻŘōΣ Ȋŀǘƻ ƧŜ ǇƻƳŜƴ ŘƻōǊŜ ƪƻƴŘƛŎƛƧǎƪŜ 

pripravljŜƴƻǎǘ ǑŜ ǘƻƭƛƪƻ ōƻƭƧ ƛȊǊŀȊƛǘΦ ± ȊŀŘƴƧŜƳ őŀǎǳ ƧŜ Ǉƻǎǘŀƭ ǘǊŜƴƛƴƎ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇŎƛƧŜ ƪƻǘ ǇǊŜǾŜƴǘƛǾŜ 

ǇǊŜŘ ǇƻǑƪƻŘōŀƳƛ ȊŜƭƻ ǇƻǇǳƭŀǊŜƴΣ Ȋŀǘƻ ȌŜƭƛƳƻ ǘƻ ǘŜƻǊŜǘƛőƴƻ ƛƴ ǇǊŀƪǘƛőƴƻ ǇƻŘƪǊŜǇƛǘƛ predpostavko, da 

ƧŜ ǘƻ ǳőƛƴƪƻǾƛǘ ƴŀőƛƴ ǇǊŜǾŜƴǘƛǾŜ ǇǊŜŘ ǇƻǑƪƻŘōŀƳƛΦ 

Sabin, Ebersole, Martindale, Price in Broglio όнлмлύ ǎƻ ƴŀǊŜŘƛƭƛ ȊŀƴƛƳƛǾƻ ǊŀȊƛǎƪŀǾƻ ƻ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧǳ 

ƪƻǑŀǊƪŀǊƧŜǾ ƛƴ ƪƻǑŀǊƪŀǊƛŎΦ /ƛƭƧ ǊŀȊƛǎƪŀǾŜ ƧŜ ōƛƭ ǇǊƛƳŜǊƧŀǾŀ Ǿ ƛȊǾŜŘōƛ ǊŀǾƴƻǘŜȌƴŜƎŀ ǘŜǎǘŀ ƳŜŘ 

ǳƴƛǾŜǊȊƛǘŜǘƴƛƳƛ ƪƻǑŀǊƪŀǊƧƛ ƛƴ ȊŘǊŀǾƻ ƪƻƴǘǊƻƭƴƻ ǎƪǳǇƛƴƻΣ ƪƛ ǎŜ ƴŜ ǳƪǾŀǊƧŀ ǎ ǑǇƻǊǘom. Obe skupini sta bili 

ǎŜǎǘŀǾƭƧŜƴƛ ƛȊ ǑŜǎǘƴŀƧǎǘƛƘ ƳŜǊƧŜƴŎŜǾΦ ±ǎŀƪ ƳŜǊƧŜƴŜŎ ƧŜ ƛȊǾŜŘŜƭ ǘŜǎǘ Ȋ ŘƻƳƛƴŀƴǘƴƻ ƛƴ ƴŜŘƻƳƛƴŀƴǘƴƻ 

ƴƻƎƻ ƴŀ ǎǘŀōƛƭƴƛƘ ƛƴ ƴŜǎǘŀōƛƭƴƛƘ ǘŜǎǘƴƛƘ ǇƻǾǊǑƛƴŀƘ ǎ ǎŜƎŀƴƧŜƳ Ȋ ƴƻƎƻ Ǿ ǊŀȊƭƛőƴŜ ǎƳŜǊƛΦ wŜȊǳƭǘŀǘƛ ǎƻ 

pokazali, da med dominantno in nedominantno nogo ter med spoloma ni bilo posebnih razlik, 

ȊƴŀőƛƭƴŜ ǊŀȊƭƛƪŜ Ǉŀ ǎƻ ōƛƭŜ ƻǇŀȌŜƴŜ ƳŜŘ ǎƪǳǇƛƴƻ ƪƻǑŀǊƪŀǊƧŜǾ ƛƴ ƪƻƴǘǊƻƭƴƻ ǎƪǳǇƛƴƻΦ Kontrolna skupina 

ƧŜ ōƛƭŀ Ǿ ǇǊƛƳŜǊƧŀǾƛ ǎ ǎƪǳǇƛƴƻ ƪƻǑŀǊƪŀǊƧŜǾ ƴŀƳǊŜő ƻōőǳǘƴƻ ōƻƭƧǑŀ ƛƴ ƧŜ ǎŜƎŀƭŀ ƻŘ с-7% dlje v vse smeri. 

tƻŘƻōƴŜ ǊŜȊǳƭǘŀǘŜ ƧŜ ƳƻƎƻőŜ ȊŀǎƭŜŘƛǘƛ ǘǳŘƛ Ǿ ǊŀȊƛǎƪŀǾƛ Hrysomallisa (2008). Ugotovil je, da imajo 

kƻǑŀǊƪŀǊƧƛ Ǿ ǇǊƛƳŜǊƧŀǾƛ Ȋ ƴŜƪŀǘŜǊƛƳƛ ŘǊǳƎƛƳƛ ǎƪǳǇƛƴŀƳƛ ǑǇƻǊǘƴƛƪƻǾ ǎƭŀōǑe ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŜΦ LƳŀƧƻ ǇƻŘƻōƴƻ 

ǎǘŀǘƛőƴƻ ŜƴƻƴƻȌƴƻ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŜ ƪƻǘ ǇƭŀǾŀƭŎƛΣ ǎƛŎŜǊ Ǉŀ ǎƭŀōǑƻ ǎǘŀǘƛőƴƻ ƛƴ ŘƛƴŀƳƛőƴƻ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŜ ƪƻǘ 

ƴƻƎƻƳŜǘŀǑƛ ƛƴ ƎƛƳƴŀǎǘƛőŀǊƧƛΦ ± ǇǊƛƳŜǊƧŀǾƛ Ȋ ŀƪǘƛǾƴƻ ƪƻƴǘǊƻƭƴƻ ǎƪǳǇƛƴƻ ƛƳŀƧƻ ƪƻǑŀǊƪŀǊƧƛ ǎƭŀōǑŜ ǎƻƴƻȌƴƻ 

ŘƛƴŀƳƛőƴƻ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŜ ƛƴ ǇƻŘƻōƴƻ ǎǘŀǘƛőƴƻΦ 

{ƭŀōƻ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŜ ǎŜ ǇƻǾŜȊǳƧŜ Ȋ ǾŜőƧƛƳ ǘǾŜƎŀƴƧŜƳ ǇƻǑƪƻŘōΦ wŜȊǳƭǘŀǘƛ ǊŀȊƭƛőƴƛƘ ǑǘǳŘƛƧ (Hrysomallis, 

2011 in McGuine idr., 2006) ƪŀȌŜƧƻΣ Řŀ ƛƳŀƧƻ ǇƻǎŀƳŜȊƴƛƪƛ ǎ ǎƭŀōƛƳ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŜƳ ǾŜƭƛƪƻ ǾŜőƧŜ ƳƻȌƴƻǎǘƛ 

Ȋŀ ǇƻǑƪƻŘōŜ ƎƭŜȌƴƧŜǾ ƛƴ ƻǎǘŀƭƛƘ ǇƻǑƪƻŘōΦ tƻǘŜƴŎƛŀƭƴŀ ǇƻǾŜȊŀǾŀ ƳŜŘ ǎǇƻǎƻōƴƻǎǘƧƻ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŀ ƛƴ 

ǘǾŜƎŀƴƧŜƳ ǇƻǑƪƻŘō ǎŜ ƪŀȌŜ Ǿ ǇƻǾŜőŀƴŜƳ ƛƴǘŜǊŜǎǳ Ȋŀ ǊŀȊǾƻƧ ǇǊŜǾŜƴǘƛǾƴƛƘ ǇǊƻƎǊŀƳƻǾΣ ƪƛ ƛȊōƻƭƧǑǳƧŜƧƻ 

ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŜ ƛƴ ǎƪǊŀƧƴƻ ȊƳŀƴƧǑǳƧŜƧƻ ƻȊƛǊƻƳŀ ƻƳŜƧǳƧŜƧƻ ƳƻȌƴƻǎǘƛ Ȋŀ ƴŀǎǘŀƴŜƪ ǇƻǑƪƻŘōΦ 

Valovich McLeod, Armstrong, Miller in Sauers (2009) so v svoji raziskavi, v kateri je sodelovalo 62 

ƪƻǑŀǊƪŀǊƛŎΣ ƘƻǘŜƭƛ ŘƻƪŀȊŀǘƛ ƛȊōƻƭƧǑŀƴƧŜ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŀ Ǉƻ ǑŜǎǘǘŜŘŜƴǎƪŜƳ ƛȊǾŀƧŀƴƧǳ ǘǊŜƴƛƴƎŀΦ ¢ǊŜƴƛƴƎ ƧŜ 

ǾǎŜōƻǾŀƭ ǇƭƛƻƳŜǘǊƛƧƻΣ ǾŀƧŜ Ȋŀ ŦǳƴƪŎƛƻƴŀƭƴƻ ƳƻőΣ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŜ ƛƴ ǾŀƧŜ ƴŀ ǊŀǾƴƻǘŜȌƴƛ ȌƻƎƛΦ wŜȊǳƭǘŀǘƛ ǎƻ 

ǇƻƪŀȊŀƭƛΣ Řŀ ƧŜ ǇǊƛǑƭƻ Řƻ ƛȊōƻƭƧǑŀƴƧŀ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŀ ƛƴ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴƛƘ ȊƳƻȌƴƻǎǘƛΦ tƻƪŀȊŀƭŜ ǎƻ ǎŜ 

ƛȊōƻƭƧǑŀǾŜ ǘŀƪƻ Ȋŀ ǎǘŀǘƛőƴƻ ƪƻǘ Ȋŀ ŘƛƴŀƳƛőƴƻ ǎǇƻǎƻōƴƻǎǘ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŀΦ bŀƳŜƴ ǘŜƎŀ ǘǊŜƴƛƴƎŀ ƧŜ 

ƛȊōƻƭƧǑŀƴƧŜ ȌƛǾőƴƻ-ƳƛǑƛőƴŜ ƪƻƴǘǊƻƭŜ ƛƴ ƴŀ ǘŀ ƴŀőƛƴ ƛȊōƻƭƧǑŀƴƧŜ ŦǳƴƪŎƛƻƴŀƭƴŜ ǎǘŀōƛƭƴƻǎǘƛ ǎƪƭŜǇŀΣ ƪŀǊ ƛƳŀ 

ǇǊŜǾŜƴǘƛǾƴŜ ǳőƛƴƪŜ ǇǊƻǘƛ ǇƻǑƪƻŘōŀƳΦ ¢ƛ ǘǊŜƴƛƴƎƛ ƻōƛőŀƧƴƻ ǾƪƭƧǳőǳƧŜƧƻ ǾŀƧŜ Ȋŀ ƪǊŜǇƛǘŜǾ ƳƻőƛΣ 

ǇƭƛƻƳŜǘǊƛőƴŜ ǾŀƧŜΣ ǊŀȊǘŜȊŀƴƧŜ ƛƴ ƪƻƳǇƻƴŜƴǘŜ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŀΦ ±ƪƭƧǳőŜǾŀƴƧŜ ǘǊŜƴƛƴƎŀ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŀ ƛƳŀ 

ƴŀƳŜǊƻ ƛȊōƻƭƧǑŀǘƛ kontrolo koaktivacije ƳƛǑƛŎΣ ƪƛ ƻōƪǊƻȌŀƧƻ ǎƪƭŜǇΣ ǇƻǾŜőǳƧŜƧƻ ǘƻƎƻǎǘ ƛƴ ŀƪǘƛǾŀŎƛƧƻ 

sklepa iƴ ǘŀƪƻ ȊƳŀƴƧǑǳƧŜ ƳƻȌƴƻǎǘ ǇƻǑƪƻŘōΦ 

bŀ ǘŜƳƻ ŀƭƛ ƭŀƘƪƻ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴŀ ǾŀŘōŀ ǇǊƛǇƻƳƻǊŜ ƪ ȊƳŀƴƧǑŀƴƧǳ ǇƻǑƪƻŘō ƧŜ ōƛƭƻ Ǿ ȊŀŘƴƧŜƳ őŀǎǳ 

ƴŀǊŜƧŜƴƻ ǾŜƭƛƪƻ ǑǘŜǾƛƭƻ ǊŀȊƛǎƪŀǾΦ ~ǘǳŘƛƧŀ ~ŀǊŀōƻƴŀ ƛŘǊΦ όнллоύ ȊŀƧŜƳŀ ǎǘŀǘƛǎǘƛƪƻ ǑǇƻǊǘƴƛƘ ǇƻǑƪƻŘō ƛƴ 

ǇƻǎƭŜŘƛőƴo ƛȊƻǎǘŀƴƪƻǾ ƴŀ ǘǊŜƴƛƴƎƛƘ ƛƴ ǘŜƪƳƻǾŀƴƧƛƘ őƭŀƴǎƪƛƘ ƛƎǊŀƭŎŜǾ YY ¦ƴƛƻƴŀ hƭƛƳǇƛƧŜ Ǿ ǘǊŜƘ 

sezonah. V vseh sezonah je ekipo sestavljalo 15 igralcev. Temeljna novost zadnje sezone je bila 

ǳǾŜŘōŀ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴŜƎŀ ǘǊŜƴƛƴƎŀ Ǿ ǊŜŘƴƛ ǇǊƻŎŜǎ ǇǊƛǇǊŀǾŜ ƛƎǊŀƭŎŜǾΦ ~ǘŜǾƛƭƻ igralcev s 
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ǇǊŜƻōǊŜƳŜƴƛǘǾŜƴƛƳƛ ǎƛƴŘǊƻƳƛ ǎŜ ƧŜ Ǿ ȊŀŘƴƧƛ ǎŜȊƻƴƛ ǊŀȊǇƻƭƻǾƛƭƻΣ ǇǊƛ őŜƳŜǊ ƧŜ ǎƪǳǇƴƻ ǑǘŜǾƛƭƻ ǇƻǑƪƻŘō 

ǘŜƎŀ ǘƛǇŀ ǇŀŘƭƻ Ȋŀ ǇƻǾǇǊŜőƴƻ тм ƻŘǎǘƻǘƪƻǾΦ ¢ƻǇƻƭƻǑƪƻ ǎƻ ƳŜŘ ǇƻǑƪƻŘōŀƳƛ ƛȊǎǘƻǇŀƭƛ ƭŜŘǾŜƴƛ ǇǊŜŘŜƭ 

hrbtenice, dimeljska prepona, stegno in koleno. V ȊŀŘƴƧƛ ǎŜȊƻƴƛ ǎƻ ǎŜ ƴŀƧōƻƭƧ ƛȊǊŀȊƛǘƻ ȊƳŀƴƧǑŀƭŜ ǘŜȌŀǾŜ 

s kolenskim sklepom in !ƘƛƭƻǾƻ ǘŜǘƛǾƻΦ ¢ƛ ŘǾŜ ǇƻǑƪƻŘōƛ ǎǘŀ ōƛƭƛ Ǿ ǇǊŜǘŜƪƭƛƘ ǎŜȊƻƴŀƘ ƳŜŘ ǑǘƛǊƛƳƛ 

ƴŀƧǇƻƎƻǎǘŜƧǑƛƳƛ ǇǊŜƻōǊŜƳŜƴƛǘǾŜƴƛƳƛ ǎƛƴŘǊƻƳƛΦ ±ǎƻǘŀ ǾǎŜƘ ƛȊƻǎǘŀƴƪƻǾ ǾǎŜƘ ǇƻǑƪƻŘƻǾŀƴƛƘ ǑǇƻǊǘƴƛƪƻǾ 

je bila v ǇǊǾƛƘ ŘǾŜƘ ǎŜȊƻƴŀƘ Ȋŀ ǇƻǾǇǊŜőƴƻ мсл ƻŘǎǘƻǘƪƻǾ ǾƛǑƧŀ ƪƻǘ Ǿ ȊŀŘƴƧƛ ǎŜȊƻƴƛΦ hƳŜƴƧŜƴƛ ǇƻŘŀǘƪƛ 

torej podpirajo predpostavko o pozitivnem prispevku vsebin proprioceptivnega treninga tako k 

ǎǘƻǇƴƧƛΣ ƪŀƪƻǊ ǘǳŘƛ ƪ ǇƻƎƻǎǘƻǎǘƛ ǇƻǑƪƻŘō Ǿ ǾǊƘǳƴǎƪƛ ƪƻǑŀǊƪƛΦ 

Tudi Cumps, Verhagen in Meeusen όнллтύ ǎƻ Ǿ ǎǾƻƧƛ ǑǘǳŘƛƧƛΣ ƪƛ ƧŜ obsegala рп ƪƻǑŀǊƪŀǊǎƪƛƘ ƛƎǊŀƭŎŜǾΣ 

ugotovili, da 22-tedenski program ǘǊŜƴƛƴƎŀ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŀ ƻōőǳǘƴƻ ǾǇƭƛǾŀ ƴŀ ǇƻƎƻǎǘƻǎǘ ȊǾƛƴƻǾ ƎƭŜȌƴƧŀ Ǿ 

ƪƻǑŀǊƪƛ. Trening ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŀ so izvajali 3 krat tedensko, 5-10 minut kot dodatek k normalnemu 

treningu in pokazalo se je, da je bilo skupini, ki je trenirala ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŜ precej manj ǇƻǑƪƻŘō ƪƻǘ Ǿ 

kontrolni skupini.  

Podobno je bilo ugotovljeno tudi v ǑǘǳŘƛƧƛ Ǿ ƪŀǘŜǊƛ ƧŜ ǎƻŘŜƭƻǾŀƭƻ нон ƪƻǑŀǊƪŀǊǎƪƛƘ ƛƎǊŀƭŎŜǾ (Eils, 

{ŎƘǊǀǘŜǊΣ {ŎƘǊǀŘŜǊΣ DŜǊǎǎ in Rosenbaum, 2010). Razdeljeni so bili v kontrolno in intervencijsko 

ǎƪǳǇƛƴƻΣ ƪƛ ƧŜ ƛȊǾŀƧŀƭŀ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴƛ ǘǊŜƴƛƴƎ ǇǊƻƎǊŀƳΦ ± ƪƻƴǘǊƻƭƴƛ ǎƪǳǇƛƴƛ ǎŜ ƧŜ ǇƻǑƪƻŘƻǾŀƭƻ нм 

igralcev, medtem ko se je v intervencijski skǳǇƛƴƛ ǇƻǑƪƻŘƻǾŀƭƻ ƭŜ т ƛƎǊŀƭŎev. 

Pozitiven prispevek ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴŜƎŀ  ǘǊŜƴƛƴƎŀ ƛƴ ǘǊŜƴƛƴƎŀ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŀ ƴŀ ȊƳŀƴƧǑŀƴƧŜ ǑǇƻǊǘƴƛƘ 
ǇƻǑƪƻŘō ƧŜ ōƛƭ ƻǇŀȊŜƴ ǘǳŘƛ Ǿ ǊŀȊƛǎƪŀǾƛ McGuina in Keena (2006), kjer je ǎƻŘŜƭƻǾŀƭƻ тср ǎǊŜŘƴƧŜǑƻƭǎƪƛƘ 
ƪƻǑŀǊƪŀǊƧŜǾ ƛƴ ƴƻƎƻƳŜǘŀǑŜǾΦ wŜȊǳƭǘŀǘƛ ǎƻ ǇƻƪŀȊŀƭƛ Ȋƴŀǘƴƻ ƳŀƴƧǑŜ ǑǘŜǾƛƭƻ ǇƻǑƪƻŘō Ǿ ƛƴǘŜǊǾŜƴŎƛƧǎƪƛΣ ƪƻǘ 
v kontrolni skupini. Tudi Verhagen, Van der Beek, Twisk, Bouter, Bahr in Van Mechelen (2004) so 
ǇǊƛǑƭƛ v svoji raziskavi do ȊŀƪƭƧǳőƪŀΣ Řŀ ƧŜ ǇǊƻƎǊŀƳ ǾŀŘōŜ ƴŀ ǊŀǾƴƻǘŜȌƴƛƘ ŘŜǎƪŀƘ ǳőƛƴƪƻǾƛǘƻ ǎǊŜŘǎǘǾƻ 
ƪƻǘ ǇǊŜǾŜƴǘƛǾŀ ǇǊŜŘ ǇƻǑƪƻŘōŀƳƛΦ 
 
tƻƭŜƎ ǇǊŜǾŜƴǘƛǾŜ ǇǊŜŘ ǇƻǑƪƻŘōŀƳƛΣ ƭŀƘƪƻ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇŎƛƧŀ ǇǊƛǇƻƳƻǊŜ ǘǳŘƛ ƪ okrevanju oziroma 
ǊŜƘŀōƛƭƛǘŀŎƛƧƛ ǑǇƻǊǘƴƛƘ ǇƻǑƪƻŘō sklepov. Liu, Jeng in Lee (2005) so v svoji raziskavi uporabili 
ƛȊƻƪƛƴŜǘƛőƴƛ ŘƛƴŀƳƻƳŜǘŜǊΣ Řŀ ǎƻ ƻŎŜƴƛƭΣ őŜ ƭŀƘƪƻ ǇƻǑƪƻŘōŀ ƎƭŜȌƴƧŀ ǇƻǎƭŀōǑŀ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇŎƛƧƻΦ ¢ŜǎǘƛǊŀƭƛ 
ǎƻ мс ƳƻǑƪƛƘ ƳŜǊƧŜƴŎŜǾΣ у ƻŘ ǘŜƘ Ȋ ǳƴƛƭŀǘŜǊŀƭƴƻ ŦǳƴƪŎƛƻƴŀƭƴƻ ƴŜǎǘŀōƛƭƴƻǎǘƧƻ ǎƛƳǇǘƻƳƻǾ ȊǾƛƴŀ ƎƭŜȌƴƧŀ 
in 8 z zdravim, nepƻǑƪƻŘƻǾŀƴƛƳ ƎƭŜȌƴƧŜƳΦ ½ ŘƛƴŀƳƻƳŜǘǊƻƳ ǎƻ ƻŎŜƴƛƭƛ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴƻ ŦǳƴƪŎƛƧƻ 
ƎƭŜȌƴƧŀ ƛƴ ǳƎƻǘƻǾƛƭƛΣ Řŀ ǎƻ ǊŜȊǳƭǘŀǘƛ ǇƻǑƪƻŘƻǾŀƴƛƘ ǇǊŜŎŜƧ ƴƛȌƧƛ ƪƻǘ ǘƛǎǘƛƘ Ȋ ȊŘǊŀǾƛƳƛΣ ƴŜǇƻǑƪƻŘƻǾŀƴƛƳƛ 
ƎƭŜȌƴƧƛΦ Te ugotovitve napeljujejo, da bi morali rehabilitacijski programi vsebovati proprioceptivni 
trening.  
 
5ƻ ǇƻŘƻōƴƛƘ ǳƎƻǘƻǾƛǘŜǾ ǎƻ ǇǊƛǑƭƛ ǘǳŘƛ ŀǾǘƻǊƧƛ ǇǊŜƎƭŜŘƴŜƎŀ őƭŀƴƪŀ ƻ ǳőƛƴƪƻǾƛǘƻǎǘƛ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴŜƎŀ ƛƴ 
ȌƛǾőƴƻ-ƳƛǑƛőƴŜƎŀ ǘǊŜƴƛƴƎŀ Ȋŀ ȊŘǊŀǾƭƧŜƴƧŜ ƎƭŜȌƴja, kolena in ramenskega sklepa. wŜȊǳƭǘŀǘƛ ǾŜőƛƴŜ 
ǊŀȊƛǎƪŀǾ ƪŀȌŜƧƻΣ Řŀ ƧŜ ōƛƭ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴƛ ǘǊŜƴƛƴƎ ǳőƛƴƪƻǾƛǘ ǇǊƛ ǇƻǾŜőŀƴƧǳ ŦǳƴƪŎƛƻƴŀƭƴƻǎǘƛ ǎƪƭŜǇƻǾΣ ƪƻǘ 
ǘǳŘƛ ǇǊƛ ȊƳŀƴƧǑŀƴƧǳ ƛƴŎƛŘŜƴŎŜ ǇƻƴƻǾƴƛƘ ǇƻǑƪƻŘō ǎƪƭŜǇƻǾΦ LȊ ǘŜƎŀ ǇǊŜƎƭŜŘƴŜƎŀ őƭŀƴƪŀ ƭŀƘƪƻ 
ȊŀƪƭƧǳőƛƳƻΣ Řŀ ƧŜ ƛȊǾŀƧŀƴƧŜ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴŜƎŀ ǘǊŜƴƛƴƎŀ Ǉƻ ǇƻǑƪƻŘōŀƘ ƎƭŜȌƴƧŀ ƛƴ ƪƻƭŜƴŀ ǳőƛnkovito 
preventivno sredǎǘǾƻ ǇǊŜŘ ǇƻƴƻǾƴƛƳƛ ǇƻǑƪƻŘōŀƳƛ ƛƴ Ȋŀ ƛȊōƻƭƧǑŀƴƧŜ ŦǳƴƪŎƛƻƴŀƭƴƻǎǘƛ ǎƪƭŜǇƻǾΦ (Zech, 
HːōǎŎƘŜǊΣ Vogt, Banzer, IŅƴǎŜƭ ƛƴ Pfeifer, 2009). 
  
O kombinaciji ǳőƛƴƪƻǾ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴŜƎŀ ǘǊŜƴƛƴƎŀ ƛƴ Ƴƻőƛ  pri posameznikih s funkcionalno 

ƴŜǎǘŀōƛƭƴƻǎǘƧƻ ƎƭŜȌƴƧŀ ƎƻǾƻǊƛ ǘǳŘƛ őƭŀƴŜƪ, v katerem so avtorji ugotavljali vpliv 6 tedenskega programa 

Ƴƻőƛ ƛƴ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴŜƎŀ ǘǊŜƴƛƴƎŀ ƴŀ ƳƛǑƛőƴƻ ǳǘǊǳƧŜƴƻǎǘ ƛƴ ǎǘŀǘƛőƴƻ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŜ ǇǊƛ ǇƻǎŀƳŜȊƴƛƪƛƘ Ȋ 

ŜƴƻǎǘǊŀƴǎƪƻ ŦǳƴƪŎƛƻƴŀƭƴƻ ƴŜǎǘŀōƛƭƴƻǎǘƧƻ ƎƭŜȌƴƧŀΦ ~ǘǳŘija je zajemala 38 oseb, ki so izvajale stojo na 
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Ŝƴƛ ƴƻƎƛΦ wŜȊǳƭǘŀǘƛ ǑǘǳŘƛƧŜ ǎƻ ǇƻƪŀȊŀƭƛΣ Řŀ ƴƛ ōƛƭƻ ǇƻƳŜƳōƴƛƘ ǳőƛƴƪƻǾ ƴŀ ǎǘŀǘƛőƴƻ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŜ ƛƴ ƳƛǑƛőƴƻ 

utrujenost (Powers, Buckley, Kaminski, Hubbard in Ortiz, 2004). 

V literaturi, ki smo jo pregledali, nisƳƻ ȊŀǎƭŜŘƛƭƛ ƴŜƎŀǘƛǾƴƛƘ ǳőƛƴƪƻǾ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴŜƎŀ ǘreninga v 
ǇƻǾŜȊŀǾƛ ǎ ǇƻǑƪƻŘōŀƳƛΦ Prav v vseh primerihΣ Ȋ ƛȊƧŜƳƻ ǑǘǳŘƛƧŜ tƻǿŜǊǎŀ ƛŘǊΦ όнллпύ ƧŜ ǇǊƛǑƭƻ Řƻ 
ƛȊōƻƭƧǑŀƴƧŀ ǊŜȊǳƭǘŀǘƻǾ ƻȊƛǊƻƳ ǎŜ ƧŜ  ǑǘŜǾƛƭƻ ǇƻǑƪƻŘō Ȋ ŘƻŘŀǘƪƻƳ ǘǊŜƴƛƴƎŀ ȊƳŀƴƧǑŀƭƻΦ LȊ ƴŀǾŜŘŜƴŜƎŀ 
laƘƪƻ ǎƪƭŜǇŀƳƻΣ Řŀ ƧŜ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴƛ ǘǊŜƴƛƴƎ ǳőƛƴƪƻǾƛǘƻ ǎǊŜŘǎǘǾƻ Ȋŀ ȊƳŀƴƧǑŀƴƧŜ ǑǘŜǾƛƭŀ ǇƻǑƪƻŘō ƛƴ Ǝŀ 
ǇǊƛǇƻǊƻőŀƳƻ Ȋŀ ǾƪƭƧǳőƛǘŜǾ Ǿ ƪƻƴŘƛŎƛƧǎƪƻ ǇǊƛǇǊŀǾƻ ƪƻǑŀǊƪŀǊƧŜv. Prav tako pa lahko proprioceptivni 
ǘǊŜƴƛƴƎ ǇǊƛǎǇŜǾŀ ƪ ƛȊōƻƭƧǑŀƴƛ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇŎƛƧƛ ǇǊƛ ƻǎŜōŀƘ s funkcionalno nestabilnostjo sklepov in tako 
ƛȊōƻƭƧǑŀ ŦǳƴƪŎƛƻƴŀƭƴƻǎǘ ƭŜ-teh. 5ŀ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴƛ ǘǊŜƴƛƴƎ ƴƛƳŀ ǳőƛƴƪŀ ƴŀ ƛȊōƻƭƧǑŀƴƧŜ ǎǘŀǘƛőƴŜƎŀ 
ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŀ ƎƻǾƻǊƛ ƭŜ Ŝƴŀ ǊŀȊƛǎƪŀǾŀΣ vendar je trening propriocepcije v tej raziskavi vseboval le vajo 
stoje na eni nogi. 
 
KƻƴǘǊƻƭŀ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŀ je ȊŀǇƭŜǘŜƴ ǇǊƻŎŜǎ ƳƻǘƻǊƛőƴŜ ƪƻƴǘǊƻƭŜΣ ƴŀ ƪŀǘŜǊŜƎŀ ƴŜ ǾǇƭƛǾŀ ȊƎƻƭƧ ȌƛǾőƴƻ-ƳƛǑƛőƴŀ 

funkcija, ampak tudi kognitivni in okoljski dejavniki. Veliko je poudarjanja o koristi treninga 

ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇŎƛƧŜ ƪƻǘ ǇǊŜǾŜƴǘƛǾŜ ǇǊŜŘ ǑǇƻǊǘƴƛƳƛ ǇƻǑƪƻŘbami in padci. Vendar je pomembno razumeti, 

Řŀ ǇǊŜǾŜƴǘƛǾŀ ǇǊŜŘ ǇƻǑƪƻŘōŀƳƛ ȊŀƘǘŜǾŀ ǾŜő ƪƻǘ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴŜ ƛȊōƻƭƧǑŀǾŜΦ IȊōƻƭƧǑŀƴƧŜ ƛȊƪƭƧǳőƴƻ 

ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇŎƛƧŜ ƴƛ ǇǊŀƪǘƛőƴŀ ǎǘǊŀǘŜƎƛƧŀ ǘǊŜƴƛƴƎŀ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŀΣ ǎŀƧ ƳŜƘŀƴƛȊŜƳ ƛȊōƻƭƧǑŀƴƧŀ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŀ ƴŜ 

ǾƪƭƧǳőǳƧŜ ǎŀƳƻ ȌƛǾőƴƻ-ƳƛǑƛőƴŜ ƛƴ ƳƛǑƛőƴƻ-ǎƪŜƭŜǘƴŜ ŘŜƧŀǾƴƛƪŜΣ ŀƳǇŀƪ ǘǳŘƛ ƳƻǘƻǊƛőƴo ǳőŜƴƧe (Kim, Van 

Ryssegem in Hong, 2011). 

½ŀ ǊŀȊǇǊŀǾƻΣ ƪŀƪƻ ǇƻƳŜƳōƴƻ ƧŜ ǇǊƛƭŀƎŀƧŀƴƧŜ /¿{ ǇǊƛ ǊŀǾƴƻǘŜȌƴŜƳ ǘǊŜƴƛƴƎǳ ǳǎƳŜǊƧŜƴŜƳ Ǿ 

ǇǊŜǇǊŜőŜǾŀƴƧŜ ǇƻǑƪƻŘō, moramo razumeti situacijske omejitve proprioceptivnih povratnih 

ƛƴŦƻǊƳŀŎƛƧΦ {ǘƻǇƴƧŀ ǇǊƛǎǇŜǾƪŀ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇŎƛƧŜ ȊƴƻǘǊŀƧ ǇǊƻŎŜǎŀ ƳƻǘƻǊƛőƴŜ ƪƻƴǘǊƻƭŜ ǎŜ ǎǇǊŜƳƛƴƧŀ Ǿ 

ǎƪƭŀŘǳ Ȋ ǊŀȊƭƛőƴƛƳƛ ƪƻƴǘǊƻƭƴƛƳƛ ǎƛǎǘŜƳƛΣ ƪƛ ŘŜƭŀƧƻ ŘǊǳƎŀőŜ ƻŘ ƴŀƭƻƎŜ Řƻ ƴŀƭƻƎŜΦ !ŦŜǊŜƴǘƴŜ ƛƴŦƻǊƳŀŎƛƧŜ 

so najbolje uporabljene v kontrolnem sistemu zaprte zanke, v katerem se povratna informacija 

primerja s standardno ali hotenim ciljem tekom delovanja. Kontrolni sistem odprte zanke je 

ŜƴƻǎƳŜǊƴƛ ǎƛǎǘŜƳΣ Ǿ ƪŀǘŜǊŜƳ /¿{ ƴŀőǊǘǳƧŜ ƛƴ ȊŀƎƻǘŀǾƭƧŀ ǾǎŜ ƛƴŦƻǊƳŀŎƛƧŜΣ ǇƻǘǊŜōƴŜ Ȋŀ ŘŜƭƻǾŀƴƧŜ 

ƳƛǑƛőƴƻ-skŜƭŜǘƴŜƎŀ ǎƛǎǘŜƳŀΦ ± ǘŜƳ ƪƻƴǘŜƪǎǘǳ ƧŜ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇŎƛƧŀ ƳƛǑƭƧŜƴŀ ƪƻǘ ƴŀƧǇƻƳŜƳōƴŜƧǑŀ Ǿ 

ƪƻƴǘǊƻƭƛ ȊŀǇǊǘŜ ȊŀƴƪŜ ǇǊƛ ǇƻőŀǎƴƛƘ Řƻ ȊƳŜǊƴƻ ƘƛǘǊƛƘ ȊŀǾŜǎǘƴƛƘ ƛƴ ǊŜŦƭŜƪǎƴƛƘ ƎƛōƛƘΦ bŀ ǇǊƛƳŜǊΣ 

ŜƴƻƴƻȌƴƻ ǎǘŀǘƛőƴƻ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŜ ŀƭƛ Ǉƻőŀǎƴƻ ŘƛƴŀƳƛőƴƻ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŜΣ ƪƻǘ ƧŜ ƘƻƧŀ Ǉƻ ƎǊedi, zahteva aktivno 

ǎƻŘŜƭƻǾŀƴƧŜ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴŜ ǇƻǾǊŀǘƴŜ ƛƴŦƻǊƳŀŎƛƧŜΦ ±ŜƴŘŀǊ Ǉŀ ǊŜŦƭŜƪǎ ǇǊƻǘƛ ƴŜǇǊƛőŀƪƻǾŀƴƛ ƳƻǘƴƧƛ ƴƛ 

ŘƻǾƻƭƧ ǳőƛƴƪƻǾƛǘ Ȋŀ ǇǊŜǇǊŜőƛǘŜǾ ǇƻǑƪƻŘō ǇǊƛ őŀǎƻǾƴƻ ƪǊƛǘƛőƴƛƘ ƴŀƭƻƎŀƘΦ  ± ǇǊƛƳŜǊƛƘ ƪƻǘ ǎƻ ǘŜƪΣ ǊŜŀƪŎƛƧŀ 

ǎƛƭŜ ǘŀƭ ŘƻǎŜȌŜ ǎǘƻǇƴƧƻ ǇƻǑƪƻŘō Ǿ рл ƳƛƭƛǎŜƪǳƴŘŀƘΣ ƪŀǊ ƧŜ ŘƻǾƻƭƧΣ Řŀ ǎŜ ƎƭŜȌŜƴƧ ƻōǊƴŜ Ȋŀ ǾŜő ƪƻǘ мт 

ǎǘƻǇƛƴƧΦ tǊƛ ȊŀǇǊǘƛ Ȋŀƴƪƛ ǎŜ ƎƛōŀƴƧŜ ƪƻǘ ƻŘȊƛǾ ƴŀ ȊǳƴŀƴƧŜ ƳƻǘƴƧŜ ǎǇǊƻȌƛ ǇǊƛ млл ƳƛƭƛǎŜƪǳƴŘŀƘΣ Ȋŀǘƻ ǘŀ 

ƴŀőƛƴ ƻȊƛǊƻƳŀ ǎǘǊŀǘŜƎƛƧŀ ƴƛ ŘƻǾƻƭƧ ƘƛǘǊŀ ƛƴ ǳőƛƴƪƻǾƛǘŀ Ȋŀ ǇǊŜǾŜƴǘƛǾƻ ǇǊŜŘ ǇƻǑƪƻŘōŀƳƛΦ Yer ni dovolj 

őŀǎŀ Ȋŀ ǳőƛƴƪƻǾƛǘƻ ǳǇƻǊŀōƻ ŀŦŜǊŜƴǘƴƛƘ ƛƴŦƻǊƳŀŎƛƧ ǇǊƛ őŀǎƻǾƴƻ ƪǊƛǘƛőƴƛƘ ǎƛǘǳŀŎƛƧŀƘΣ ƧŜ ǘǳƪŀƧ ǇƻƳŜƳōƴŀ 

ǾƭƻƎŀ /¿{ ƛƴ ǎƛǎǘŜƳŀ ƻŘǇǊǘŜ ȊŀƴƪŜΦ ¦ǎǇŜǑƴƻ ƛȊƻƎƛōŀƴƧŜ ǇƻǑƪƻŘōŀƳ ǘŜƳŜƭƧƛ ƴŀ ǇǊƛƳŜǊƴƛƘ ǳƪŀȊƛƘ 

ƎƛōŀƴƧŀ ǎ ǎǘǊŀƴƛ /¿{ Ȋŀ ƳƛǑƛőƴƻ-skeletni sistem. ZŀǑőƛǘƴƻ ƳƻǘƻǊƛőƴƻ ǾŜŘŜƴƧŜ ǎŜ ƭŀƘƪƻ ǊŀȊǾƛƧŜ ǎ 

ǇǊƛƭŀƎƻŘƛǘǾƛƧƻ /¿{Φ LȊƪǳǑƴƧŜ Ȋ ƳƻǘƻǊƛőƴƛƳƛ ƴŀƭƻƎŀƳƛ ǇƻƳŀƎŀƧƻ /¿{ ǇƻǎƻŘŀōƭƧŀƴƧŜ ƴƻǘǊŀƴƧƛƘ ƳƻŘŜƭƻǾΣ 

ƪƛ ǎŜ ǳǇƻǊŀōƭƧŀƧƻ Ȋŀ ƪƻƴǘǊƻƭƻ ƎƛōŀƴƧŀ ƻŘǇǊǘŜ ȊŀƴƪŜΣ ǎ őƛƳŜǊ ƭŀƘƪƻ ȊŀǑőƛǘƛƳƻ ǎƪƭŜǇŜ Ǿ őŀǎƻǾƴƻ ƪǊƛǘƛőƴƛƘ 

situacijahΦ ¢ŀ ƘƛǇƻǘŜȊŀ ƧŜ ǇƻǾŜȊŀƴŀ ǎ ŎŜƴǘǊŀƭƴƻ ƴŜǾǊƻƴǎƪƻ ǇƭŀǎǘƛőƴƻǎǘƧƻΣ ƪƛ ƧŜ ǇƻŘǇǊǘŀ Ȋ ŘƻƪŀȊƛ ƻ 

ǇǊƛƭŀƎƻŘƛǘǾŀƘ ŎŜƴǘǊŀƭƴŜƎŀ ȌƛǾőŜǾƧŀΣ ƪƛ ƻƳƻƎƻőŀƧƻ ƻƪǊŜǾŀƴƧŜ Ǉƻ ǇƻǑƪƻŘōƛΦ ¢Ŝ ǇǊƛƭŀƎƻŘƛǘǾŜ ǾƪƭƧǳőǳƧŜƧƻ 

ŘƛƴŀƳƛőƴƻ ǊŜƻǊƎŀƴƛȊŀŎƛƧƻ ǇǊŜŘŜƭƻǾ ƳƻȌƎŀƴƻǾΣ ηǇƻƴƻǾƴƻ ƻŘƪǊƛǘƧŜζ ǇǊŜŘƘodno znanih poti, ter 

ǇƻǾŜőŀƴŜ ǎƛƴŀǇǘƛőƴŜ ǇƻǾŜȊŀǾŜ ƳŜŘ ƴŜǾǊƻƴƛ (Kim idr., 2011).  
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tƻŘƻōƴŜ ǳƎƻǘƻǾƛǘǾŜ ƧŜ Ǿ ǎǾƻƧŜƳ őƭŀƴƪǳ ȊŀǇƛǎŀƭ ǘǳŘƛ McCormick (2012), ki pravi, da se rŀȊǑƛǊƧŜƴƻǎǘ 
preventivnih programov ǇƻǾŜőǳƧŜΣ ŀƳǇŀƪ ƻŘǎǘƻǘƪƛ ǇƻǑƪƻŘō ƻǎǘŀƧŀƧƻ ƪƻƴǎǘŀƴǘƴƛΦ Ti programi   
ǾǎŜōǳƧŜƧƻ ƛǎǘŜ ǾŀƧŜΣ Ȋ ƳƛƴƛƳŀƭƴƻ ǾŀǊƛŀōƛƭƴƻǎǘƧƻ ǘǊŜƴƛƴƎŀ ŀƭƛ ƻƪƻƭƧŜΣ ƪƛ ƧŜ ǇǊŜŘǾƛŘƭƧƛǾƻΣ ǑǇƻǊǘƴŜ ƛƎǊŜ Ǉŀ ǎƻ 
ƪƻƳǇƭŜƪǎƴŜΣ ƴŜǇǊŜŘǾƛŘƭƧƛǾŜΣ ǎǇŜŎƛŦƛőƴŜΦ ½ŀ ƛȊōƻƭƧǑŀƴƧŜ ǳőƛƴƪƻǾƛǘƻǎǘƛ ǘŜƘ ǇǊƻƎǊŀƳƻǾ ƛƴ ƻōǊƴƛǘǾŜ ǘǊŜƴŘŀ 
ǇƻǑƪƻŘō ƴŀǾȊŘƻƭΣ ōƛ ǘƛ ǇǊƻƎǊŀƳƛ ƳƻǊŀƭƛ ǾƪƭƧǳőŜǾŀǘƛ ǘŜƻǊƛƧƻ ƳƻǘƻǊƛőƴŜƎŀ ǳőŜƴƧŀΦ ½ ǾƪƭƧǳőŜǾŀƴƧŜƳ ōƻƭƧ 
ǾŀǊƛŀōƛƭƴŜ ǾŀŘōŜΣ ŘƻŘŀƧŀƴƧŜƳ ƪƻƳǇƭŜƪǎƴƛƘ ǾŀƧ ƛƴ Ȋ ȊƳŀƴƧǑŀƴƛƳ ȊŀƴŀǑŀƴƧŜƳ ƴŀ ǾƛŘƴƛ ǎƛǎǘŜƳΣ ōƛ ōƛƭƛ 
ǑǇƻǊǘƴƛƪƛ ōƻƭƧŜ ǇǊƛǇǊŀǾƭƧŜƴƛ ƴŀ ƻōǾƭŀŘŀƴƧŜ ǊŀȊƭƛőƴƛƘ ƪǊƛǘƛőƴƛƘ ǎƛǘǳŀŎƛƧΦ 
 
V ta namen je bila opravljena tudi ǑǘǳŘƛƧa (Gaurav idr., 2013), ki  je pokazala  ǳőƛƴƪƻǾƛǘƻǎǘ ƻōƛőŀƧƴŜƎŀ 

ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴŜƎŀ ǘǊŜƴƛƴƎŀ ǎŀƳƻ ƴŀ ǊŀǾƴƻǘŜȌƴƛƘ ŘŜǎƪŀƘ ƛƴ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴŜƎŀ ǘǊŜƴƛƴƎŀ ƴŀ ǾŜő 

ǇƻǎǘŀƧŀƘ ƴŀ ƛȊōƻƭƧǑŀƴƧŜ ǾŜǊǘƛƪŀƭƴŜƎŀ ǎƪƻƪŀΦ ~ǘǳŘƛƧŀ ƧŜ ȊŀƧŜƳŀƭŀ ол ƪƻǑŀǊƪŀǊǎƪƛƘ ƛƎǊŀƭŎŜǾ, ki so izvajali 

ǊŀȊƭƛőƴŀ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴŀ ǘǊŜƴƛƴƎŀ п ǘŜŘƴŜΦ hōŀ ǇǊƻƎǊŀƳŀ ǎǘŀ ōƛƭŀ ǎŜǎǘŀǾƭƧŜƴŀ ƛȊ ǎƻƴƻȌƴƛƘ ƛƴ ŜƴƻƴƻȌƴƛƘ 

ǎǘŀǘƛőƴƛƘ ƛƴ ŘƛƴŀƳƛőƴƛƘ ǊŀǾƴƻǘŜȌƴƛƘ ǾŀƧΦ ±ƛǑƛƴŀ ǾŜǊǘƛƪŀƭƴŜƎŀ ǎƪƻƪŀ ƧŜ ōƛƭŀ ƛȊƳŜǊƧŜƴŀ ǎ {ŀǊƎŜŀƴǘƻǾim 

testom prŜŘ ȊŀőŜǘƪƻƳΣ Ǉƻ ŘǾŜƘ ǘŜŘƴƛƘ ƛƴ Ǉƻ ƪƻƴőŀƴŜƳ ǇǊƻƎǊŀƳǳ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴŜ ǾŀŘōŜΦ wŜȊǳƭǘŀǘƛ 

ǑǘǳŘƛƧŜ ǎƻ ǇƻƪŀȊŀƭƛΣ Řŀ ƧŜ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴƛ ǘǊŜƴƛƴƎ ƴŀ ǾŜő ǇƻǎǘŀƧŀƘ Ȋ ǊŀȊƭƛőƴƛƳƛ ǇǊƛǇƻƳƻőƪƛ ǇƻƪŀȊŀƭ 

ǾŜőƧƻ ƛȊōƻƭƧǑŀƴƧŜ ƪƻǘ ƻōƛőŀƧŜƴ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴƛ ǘǊŜƴƛƴƎ ƴŀ ǊŀǾƴƻǘŜȌƴƛƘ ŘŜskah. Ta trening je poleg 

ǊŀǾƴƻǘŜȌƴƛƘ ŘŜǎƪ ǾǎŜōƻǾŀƭ ōƭŀȊƛƴŜΣ Ƴƛƴƛ ǘǊŀƳǇƻƭƛƴΣ ŜƭŀǎǘƛőƴŜ ǘǊŀƪƻǾŜ ƛƴ ƘƻƧƻ Ǉƻ ƴŜǊŀǾƴƛ ǇƻǾǊǑƛƴƛΦ 

±ƛǑƛƴŀ ǎƪƻƪŀ ǎŜ ƧŜ ƻōőǳǘƴƻ ƛȊōƻƭƧǑŀƭŀ ǎƛŎŜǊ ǘǳŘƛ Ǿ ǎƪǳǇƛƴƛΣ ƪƛ ƧŜ ƛȊǾŀƧŀƭŀ ƻōƛőŀƧŜƴ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴƛ ǘǊŜƴƛƴƎΦ  

Glede na zgoraj opisana dejstva, smo mnenja, Řŀ ƧŜ ǇƻǘǊŜōƴƻ Ȋŀ őƛƳ ōƻƭƧǑŜ ǊŜȊǳƭǘŀǘŜ in ǳőƛƴƪŜ ǾŀŘōƻ 

ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇŎƛƧŜ ƴŀǊŜŘƛǘƛ őƛƳ ōƻƭƧ ƪƻƳǇƭŜƪǎƴƻΣ ǾǎŜōƻǾŀǘƛ ƳƻǊŀ ǾŜő ǊŀȊƭƛőƴƛƘ ǾŀƧ Ȋ ǊŀȊƭƛőƴƛƳƛ ǇǊƛǇƻƳƻőƪƛΣ 

okolje pa mora biti nepredvidljivo oziroma spremenljivo, kot so tudi igralnƛ ǇƻƎƻƧƛ Ǿ ƪƻǑŀǊƪƛΦ tƻƭŜƎ 

tega je potrebno vaje ǎƳƛǎŜƭƴƻ ǎǇǊŜƳƛƴƧŀǘƛΣ ƴŀŘƎǊŀƧŜǾŀǘƛ ƛƴ ǘŜȌƛǘƛ ƪ ǘŜƳǳΣ Řŀ ǾŀŘōƻ őƛƳ ōƻƭƧ 

ǇǊƛōƭƛȌŀƳƻ ƛƎǊŀƭƴƛƳ ǇƻƎƻƧŜƳ ƪƻǑŀǊƪŀǊǎƪŜ ƛƎǊŜ όƪƻƳǇƭŜƪǎƴƻǎǘ ƪƻǑŀǊƪŀǊǎƪŜ ƛƎǊŜ ς nepredvidljivost 

ǎƻƛƎǊŀƭŎŜǾΣ ƴŀǎǇǊƻǘƴƛƪŀΣ ȌƻƎŀΣ őŀǎƻǾƴŀ ƻƳŜjitev igranja). Na tŀƪǑŜƴ ƴŀőƛƴ ōƻƳƻ ǇƻƭŜƎ 

ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴŜ ƛȊōƻƭƧǑŀǾŜ ǾǇƭƛǾŀƭƛ ǘǳŘƛ ƴŀ ƳƻǘƻǊƛőƴƻ ǳőŜƴƧŜ ƛƴ ǎŜ ōƻƳƻ Ǿ ǘŀƪǑƴƛƘ ƪǊƛǘƛőƴƛƘ igralnih 

situacijah ōƻƭƧŜ ƻŘȊǾŀƭƛΣ ǇƻǎƭŜŘƛőƴƻ Ǉŀ ōƻ ǘǳŘƛ ǑǘŜǾƛƭƻ ǇƻǑƪƻŘō ƳŀƴƧǑŜΦ 

 

2.7.4 KOREKCIJSKE PROPRIOCEPTIVNE VAJE 02) .%02!6),.)( 4%,%3.)( $2¼!( 

+/£!2+!2*%6 

tǊƛ ƪƻǑŀǊƪŀǊƧƛƘ ƛƴ ƪƻǑŀǊƪŀǊƛŎŀƘ ƧŜ ǇƻƎƻǎǘƻ ƻǇŀȊƛǘƛ ƴŜǇǊŀǾƛƭƴƻ ǘŜƭŜǎƴƻ ŘǊȌƻΦ bŜǇǊŀǾƛƭƴƻ ŘǊȌƻ 

ƻǇǊŜŘŜƭƧǳƧŜƧƻ ƴŜƴƻǊƳŀƭƴƻǎǘƛ Ǿ ǇƻƭƻȌŀƧǳ ƛƴ Ǿ ƻōƭƛƪƛ ƘǊōǘŜƴƛŎŜΣ ǊŀƳŜƴ ƛƴ ǎǇƻŘƴƧƛƘ ƻƪƻƴőƛƴΣ ƪƛ ƴƛǎƻ 

posledica okvar na kostnŜƳ ƛƴ ȌƛǾőƴƻ-ƳƛǑƛőƴŜƳ ǎƛǎǘŜƳǳΣ ǘŜƳǾŜő ƛȊƘŀƧŀƧƻ ƛȊ ƴŜȊŀŘƻǎǘƴŜƎŀ ƛƴ 

ƴŜǇǊŀǾƛƭƴŜƎŀ ŘŜƭƻǾŀƴƧŀ ƳƛǑƛŎ ƛƴ ǎŜ ƧƛƘ Řŀ ǇƻǾǎŜƳ ǇƻǇǊŀǾƛǘƛΦ DǊŜ Ȋŀ ǘΦƛΦ ŦǳƴƪŎƛƻƴŀƭƴŜ ƳƻǘƴƧŜΣ Ȋŀ ǊŀȊƭƛƪƻ 

ƻŘ ŘŜŦƻǊƳŀŎƛƧΣ ƪƧŜǊ ƎǊŜ Ȋŀ ǎǘǊǳƪǘǳǊƴŜ ǎǇǊŜƳŜƳōŜ ƪƻǎǘƴƻ ƛƴ ȌƛǾőƴƻ-ƳƛǑƛőƴŜƎŀ ǎƛǎǘŜƳŀ, ki jih z lastno 

aktivnostjo ne moremo ǇƻǇǊŀǾƛǘƛΦ ±ǎŀƪŀ ŦǳƴƪŎƛƻƴŀƭƴŀ ƳƻǘƴƧŀΣ ƪƛ ǘǊŀƧŀ ŘƭƧŜ őŀǎŀ, lahko preide v 

ŘŜŦƻǊƳŀŎƛƧƻΣ Ȋŀǘƻ ƧŜ ǇƻƳŜƳōƴƻΣ Řŀ ǘƻ ƳƻǘƴƧƻ Ǿ ǘŜƭŜǎƴƛ ŘǊȌƛ ǇǊŜǇƻȊƴŀƳƻ ƛƴ ǇǊŜǇǊŜőƛƳƻ ŘƻǾƻƭƧ ƘƛǘǊƻ. 

DǊŜ Ȋŀ ǇƻǊǳǑŜƴƻ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŜ ǎƛƴŜǊƎƛǎǘƛőƴƛƘ ƻȊƛǊƻƳŀ ŀƴǘŀƎƻƴƛǎǘƛőƴƛƘ ƳƛǑƛőƴƛƘ ǎƪǳǇƛƴΣ ƪƛ ƴŀŘȊƛǊŀƧƻ 

ǇƻƭƻȌŀƧ ǘǊǳǇŀ ǇǊƛ Ǉƻƪƻƴőƴƛ ǎǘƻƧƛΦ wŜŘƴŀ ǑǇƻǊǘƴŀ ŀƪǘƛǾƴƻǎǘ ǇǊƛǾŜŘŜ Řƻ ǎƛǎǘŜƳŀǘƛőƴƛƘ ǎǇǊŜƳŜƳō 

gibalnega aparata. Poznavanje funkcionalno-anatomskih in biomehanskih osnov je nujno, da se 

izognemo potencialnim kvaǊƴƛƳ ǳőƛƴƪƻƳ ǘŜƭŜǎƴŜ ŀƪǘƛǾƴƻǎǘƛ ƴŀ ǑǇƻǊǘƴƛƪƻǾƻ ǘŜƭŜǎƴƻ ŘǊȌƻΦ IƪǊŀǘƛ Ǉŀ 

ǎǊŜŘǎǘǾŀ ǑǇƻǊǘƴŜ ǾŀŘōŜ ƴǳŘƛƧƻ ƳƻȌƴƻǎǘƛ ƪƻƳǇŜƴȊŀǘƻǊƴŜƎŀ ŘŜƭƻǾŀƴƧŀ ǇǊƛ ƴŀǎǘŀƧŀƴƧǳ ƴŜȌŜƭŜƴƛƘ 

ŀǎƛƳŜǘǊƛƧΣ ōƻŘƛǎƛ ȊŀǊŀŘƛ ƴŀǊŀǾŜ ǘŜƘƴƛőƴƛƘ ŜƭŜƳŜƴǘƻǾ ǑǇƻǊǘƴŜ ǇŀƴƻƎŜΣ ōƻŘƛǎƛ ȊŀǊŀŘƛ Ȋŀƪƻƴƛǘƻǎǘƛ ƻbdobij 

hitrŜƎŀ ǘŜƭŜǎƴŜƎŀ ǊŀȊǾƻƧŀ ƛƴ ƻōǊŜƳŜƴƛǘŜǾ Ǿ ǾǎŀƪŘŀƴƧŜƳ ȌƛǾƭƧŜƴƧǳ ό~ŀǊŀōƻƴΣ YƻǑŀƪΣ CŀƧƻƴ ƛƴ 5ǊŀƪǎƭŜǊΣ 

2005). 
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½ ƴŀőǊǘƴƛƳΣ ǎƛǎǘŜƳŀǘƛőƴƛƳ ƛƴ ǊŜŘƴƛƳ ǇǊŜǾŜƴǘƛǾƴƛƳ ŘŜƭƻǾŀƴƧŜƳ ǎŜ ƧŜ ƳƻƎƻőŜ ƴŜǇǊŀǾƛƭƴƻǎǘƛƳ Ǿ ŘǊȌƛ 

izogniti. Dosledna skrb za skladno ravnovesje mƻőƛ ƛƴ ƎƛōƭƧƛǾƻǎǘƛ ŦǳƴƪŎƛƻƴŀƭƴƻ-ŀƴŀǘƻƳǎƪƛƘ ƳƛǑƛőƴƛƘ 

ǎƪƭƻǇƻǾ ƭŀƘƪƻ ǇǊŜǇǊŜőƛ ƳƴƻƎŜ ƪŀǎƴŜƧǑŜ ǘŜȌŀǾŜΦ ± ǇǊƛƳŜǊǳΣ Řŀ ƧŜ Řƻ ŘŜŦƻǊƳŀŎƛƧ ƘǊōǘŜƴƛŎŜ ȌŜ ǇǊƛǑƭƻΣ Ǉŀ 

lahko z ustrezno vadbo omilimo nastalo situacijo. Pri korektivni vadbi je potrebno najprej raztegniti 

sƪǊŀƧǑŀƴŜ ƳƛǑƛŎŜΣ ǑŜƭŜ ƴŀǘƻ ǎƭŜŘƛ ƪǊŜǇƛǘŜǾ ƻǎƭŀōŜƭƛƘ ƳƛǑƛŎ ό~ŀǊŀōƻƴ ƛŘǊΦΣ нллрύΦ 

NŜǇǊŀǾƛƭƴƻǎǘƛ Ǿ ǘŜƭŜǎƴƛ ŘǊȌƛ se pojavljajo Ǿ ōƻőƴƛ ƛƴ őŜƭƴƛ ǊŀǾƴƛƴƛΦ tƻȊƴŀƳƻ ƭƻǊŘƻǘƛőƴƻ ŘǊȌƻ, kjer gre za 

stanje poveőanih antero-posteriornih krivin hrbtenice. Ta tip telesne drȌe nastaja pri poveőanju 

nagiba medenice naprej, do katerega pripelje veőja aktivnost upogibalk kolka ali njihova zakrőenost. 

Teoretiőno lahko enako spremembo drȌe povzroőƛƧƻ ǘǳŘƛ ǎƪǊŀƧǑŀƴŜ ƭŜŘǾŜƴŜ ƛȊǘŜƎƻǾŀƭƪŜ ǘǊǳǇŀΣ 

raztegnjene upogibalke trupa oziroma ƛȊǘŜƎƻǾŀƭƪŜ ƪƻƭƪŀΣ ǾŜƴŘŀǊ ǎŜ ǎƪǊŀƧǑŀƴŜ ǳǇƻƎƛōŀƭƪŜ ƪƻƭƪŀ ƪŀȌejo 

kot kljuőni razlog. Kot posledica poveőanega nagiba medenice s kriȌnico nastopi poveőana ledvena 

lordoza. Soőasno se pojavi poveőana prsna kifoza, s őimer se ohrani osnovna statika ό[ŀȊƛŏΣ нллф). 

Drugi primer je ploski hrbet, kjer ƎǊŜ Ȋŀ ȊƳŀƴƧǑŀƴƧŜ ŀƴǘŜǊƻ-posteriornih krivin hrbtenice. Nastane kot 

ǇƻǎƭŜŘƛŎŀ ȊƳŀƴƧǑŀƴƧŀ ƴŀƎƛōŀ ƳŜŘŜƴƛŎŜ ȊŀǊŀŘƛ ǾŜője aktivnosti iztegovalk kolka ali njihove ȊŀƪǊőŜƴƻǎǘƛΦ 

tƻŘƻōƴƻ ƪƻǘ ǇǊƛ ƭƻǊŘƻǘƛőƴƛ ŘǊȌƛ ǘǳŘƛ Ǉƭƻǎƪƛ ƘǊōŜǘ ƭŀƘƪƻ ǘŜƻǊŜǘƛőƴƻ ƴŀǎǘŀƴŜ ȊŀǊŀŘƛ ŘǊǳƎƛƘ ǊŀȊƭƻƎƻǾ 

όȊŀƪǊőŜƴŜ ǳǇƻƎƛōŀƭƪŜ ǘǊǳǇŀΣ ǊŀȊǘŜƎƴƧŜƴŜ ƭŜŘǾŜƴŜ ƛȊǘŜƎƻǾŀƭƪŜ ŀƭƛ ǳǇƻƎƛōŀƭƪŜ ƪƻƭƪŀύΣ ǾŜƴŘŀǊ ǎƻ ƪǊŀǘƪŜ 

ƛƴ ȊŀƪǊőŜƴŜ ƛȊǘŜƎƻǾŀƭƪŜ ƪƻƭƪŀ ƴŀƧǇƻƎƻǎǘŜƧǑƛ ǊŀȊƭƻƎΦ Yƻǘ ǇƻǎƭŜŘƛŎŀ ȊƳŀƴƧǑŀƴŜƎŀ ƴŀƎƛōŀ ƳŜŘŜƴƛŎŜ ǎ 

ƪǊƛȌƴƛŎƻ ǎŜ ƪƻƳǇŜƴȊŀǘƻǊƴƻ ȊƳŀƴƧǑŀǘŀ ǘŀƪƻ ƭŜŘǾŜƴŀ ƪƻǘ ǇǊǎƴŀ ƪǊƛǾƛƴŀΣ ȊŀǊŀŘƛ őŜǎŀǊ ǇǊƛŘŜ ǇƻǎƭŜŘƛőƴƻ 

Řƻ ǇƭƻǎƪŜ ŘǊȌŜ ό[ŀȊƛŏΣ нллфύΦ 

tǊƛ ƻƪǊƻƎƭŜƳ ƘǊōǘǳ ƎǊŜ ƭŀƘƪƻ Ȋŀ ƪƻƳōƛƴŀŎƛƧƻ ȊƳŀƴƧǑŀƴŜƎŀ ƴŀǊŀǾƴŜƎŀ ƴŀƎƛōŀ ƳŜŘŜƴƛŎŜ ƴŀǇǊŜƧ ƛƴ 

prisotnosti fiksirane oziroma poveőane prsne krivine. Zaradi ȊƳŀƴƧǑŀƴŜƎŀ ƴŀƎƛōŀ ƳŜŘŜƴƛŎŜ ƴŀǇǊŜƧ se 

ǇƻǊǳǑi osnovna statika in prsna krivina se ƴŜ ƳƻǊŜ ȊƳŀƴƧǑŀǘƛ. Poslediőno je cel zgornji del trupa 

nagnjen naprej. Tak tip drȌe se lahko pojavi tudi brez znaőilnih sprememb pri naklonu medenice in v 

ƭŜŘǾŜƴŜƳ ŘŜƭǳΦ ±ȊǊƻƪ ǘŀƪǑƴŜ ŘǊȌŜ ƧŜ ǎƪǊŀƧǑŀƴƧŜ ƛƴ ȊŀƪǊőenost horizontalnih primikalk ramenskega 

sklepa, zaradi enostranskih obremenitev, prekomernega sedeőega dela ali zanemarjanja raztezanja 

ȊƎƻǊŀƧ ƻƳŜƴƧŜƴƛƘ ƳƛǑƛŎΦ tǊƛ ƻƪǊƻƎƭŜƳ ƘǊōǘǳ ƧŜ ǾŜƭƛƪƻƪǊŀǘ ǇǊƛŘǊǳȌena tudi hiperekstenzija zgornjega 

ǾǊŀǘƴŜƎŀ ŘŜƭŀ ƘǊōǘŜƴƛŎŜΣ ȊŀǊŀŘƛ ǎƪǊŀƧǑŀƴƻǎǘƛ ƛȊǘŜƎƻǾŀƭƪ ǾǊŀǘƴŜƎŀ ŘŜƭŀ ƘǊōǘŜƴƛŎŜ ό[ŀȊƛŏΣ нллфύΦ 

Medenica s kriȌnico je v őelni ravnini poloȌena vodoravno in zato hrbtenica praviloma v tej ravnini ni 

ukrivljena. Kljub temu Ǉŀ ƭŀƘƪƻ ǊŀȊƭƛőƴƛ ŘǊǳƎƛ ǾȊǊƻƪƛ privedejo do nastanka hrbteniőnih krivin v őelni 

ravnini. Tak pojav imenujemo skolioza. Skolioza lahko nastane kot posledica asimetriőne razvitosti 

ƳƛǑƛŎ ǘǊǳǇŀΣ ƪƧŜǊ ǎƻ ƳƛǑƛŎŜ ƴŀ ŘƻƳƛƴŀƴǘƴƛ ǎǘǊŀƴƛ ǊƻƪŜ ƳƻőƴŜƧǑŜ ƛƴ ōƻƭƧ ǎƪǊŀƧǑane. Skolioza je lahko tudi 

posledica nagnjenosti medeniőnega obroőa v őelni ravnini, kar vodi v kompenzatorni nastanek krivin 

hrbtenice v tej ravnini. Nagnjenost medenice je torej lahko povzroőena zaradi razliőne dolȌine nog ali 

pa zaradi neravnovesja v dolȌini kolőnih primikalk in odmikalk ό[ŀȊƛŏΣ нллфύΦ 
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2.7.4.1 PROPRIOCEPTIVNE VAJE ZA ODPRAVLJANJE LORDOZE 

 
tǊƛ ƭƻǊŘƻǘƛőƴƛ ŘǊȌƛ ƧŜ ƴŀƧǇǊŜƧ ǇƻǘǊŜōƴƻ ǇƻǎƪǊōŜǘƛ Ȋŀ ƛȊŘŀǘƴƻ ƛȊƻƭƛǊŀƴƻ ǊŀȊǘŜȊŀƴƧŜ ǳǇƻƎƛōŀƭƪ ƪƻƭƪŀΣ 

hkratno krepitev iztegovalk kolka in upogibalk trupa ter raztezanje ledvenih iztegovalk trupa, nato pa 

ǎŜ ǇǊƛőƴŜ ǇƻǎǘƻǇƻƳŀ ŘƻŘŀƧŀǘƛ ǑŜ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴŜ ǾŀƧŜΣ ƪƛ ǊŀȊǾƛƧŀƧƻ ƻōőǳǘŜƪ Ȋŀ Ǝƛōŀƭƴƻ ƪƻƴǘǊƻƭo 

ƴŀƪƭƻƴŀ ƳŜŘŜƴƛŎŜ ό[ŀȊƛŏΣ нллфύΦ 

±ȊŘǊȌŜǾŀƴƧŜ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŀ ƴŀ ǊŀǾƴƻǘŜȌƴƛ ŘŜǎƪƛ ǎŜŘŜ 

wŀǾƴƻǘŜȌƴŀ ŘŜǎƪŀ Ȋ ǾŀƭƧŀǎǘƻ podporo je postavljena na klop. Usedemo se na desko tako, da je ta 

ƴŜǎǘŀōƛƭƴŀ Ǿ ōƻőƴƛ ǊŀǾƴƛƴƛΣ ǘǊǳǇ ȊǊŀǾƴŀƳƻ ƛƴ ǾȊǇƻǎǘŀǾƭƧŀƳƻ ǊŀǾƴƻǘŜȌƴƛ ǇƻƭƻȌŀƧΦ Zahtevnost vaje lahko 

ǇƻǾŜőǳƧŜƳƻ Ȋ ƛȊƪƭƧǳőƛǘǾƛƧƻ Ǌƻƪ ƛȊ ǊŀǾƴƻǘŜȌƴƛƘ ǊŜŀƪŎƛƧΣ ǎǇǊŜƳƛƴƧŀƴƧŜƳ ƎŜƻƳŜǘǊƛƧŜ ǊŀǾƴƻǘŜȌƴŜ ŘŜǎƪŜΣ 

ƳŀƴƛǇǳƭŀŎƛƧƻ ǾƛŘŀΣ ŘƻŘŀǘƴƻ Ǝƛōŀƭƴƻ ƴŀƭƻƎƻΣ ƪƻƳōƛƴŀŎƛƧƻ Ȋ ǾŀƧŀƳƛ Ȋŀ Ƴƻő ǘŜǊ ŘǾƛƎƻƳ noge. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Slika 5Φ ±ȊŘǊȌŜǾŀƴƧŜ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŀ ǎŜŘŜΦ  Slika 6Φ ±ȊŘǊȌŜǾŀƴƧŜ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŀ ǎŜŘŜ Ȋ ŘǾƛƎƻƳ ƴƻƎŜΦ 

Slika 5 ǇǊƛƪŀȊǳƧŜ ǾŀƧƻ ǾȊŘǊȌŜǾŀƴƧŀ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŀ ǎŜŘŜ ƴŀ ǊŀǾƴƻǘŜȌƴƛ ŘŜǎƪƛ Ȋ ƻǇƻǊƻ ƴŀ ƻōŜƘ ƴƻgah. Na Sliki 

с Ǉŀ ƧŜ ǇǊƛƪŀȊŀƴŀ ƴŀŘƎǊŀŘƴƧŀ ǇǊŜƧǑƴƧŜ ǾŀƧŜΣ ƪƧŜǊ ȊƳŀƴƧǑŀƳƻ ƻǇƻǊƻ Ȋ ŘǾƛƎƻƳ ƴƻƎŜΦ 
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±ȊŘǊȌŜǾŀƴƧŜ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŀ ǎŜŘŜ ƴŀ ǾŜƭƛƪƛ ȌƻƎƛ 

±Ŝƭƛƪŀ ȌƻƎŀ ƧŜ ǇƻǎǘŀǾƭƧŜƴŀ ƴŀ ǘƭŜƘΦ ¦ǎŜŘŜƳƻ ǎŜ ƴŀ ȌƻƎƻΣ ǘǊǳǇ ȊǊŀǾƴŀƳƻ ƛƴ ǾȊǇƻǎǘŀǾƭƧŀƳƻ ǊŀǾƴƻǘŜȌƴƛ 

ǇƻƭƻȌŀƧΦ ½ŀƘǘŜǾƴƻǎǘ ƭŀƘƪƻ ǇƻǾŜőŀƳƻ ƴŀ Ŝƴŀƪ ƴŀőƛƴ ƪƻǘ ǇǊƛ ǇǊŜƧǑƴƧƛ ǾŀƧƛΦ 

 

 

 

 

 

 

 

 

Slika 7Φ ±ȊŘǊȌŜǾŀƴƧŜ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŀ ǎŜŘŜ ƴŀ ȌƻƎƛΦ Slika 8. Z dvigom noge. 

{ƭƛƪŀ т ǇǊƛƪŀȊǳƧŜ ǾȊŘǊȌŜǾŀƴƧŀ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŀ ǎŜŘŜ ƴŀ ȌƻƎƛΣ {ƭƛƪŀ у Ǉŀ ǇǊƛƪŀȊǳƧŜ ƴŀŘƎǊŀŘƴƧƻ ǘŜ ǾŀƧŜΣ ƪƧŜǊ 

dodatno dvignemo nogo. 

±ȊŘǊȌŜǾŀƴƧŜ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŀ ƪƭŜőŜ ƴŀ ǊŀǾƴƻǘŜȌƴƛ ŘŜǎƪƛ 

aŀƭŀ ōƭŀȊƛƴŀ ƧŜ ǇƻǎǘŀǾƭƧŜƴŀ ƴŀ ǊŀǾƴƻǘŜȌƴƻ ŘŜǎƪƻΣ ƪƛ ƧŜ ƴŀ ǇƻŘƭŀƎƛΦ tƻƪƭŜƪƴŜƳƻ na desko tako, da je ta 

ƴŜǎǘŀōƛƭƴŀ Ǿ ōƻőƴƛ ǊŀǾƴƛƴƛΣ nato dvignemo prste od podlage, trup zravnamo in vzpostavljamo 

ǊŀǾƴƻǘŜȌƴƛ ǇƻƭƻȌŀƧΦ ½ŀƘǘŜǾƴƻǎǘ ǾŀƧŜ ƭŀƘƪƻ ǇƻǾŜőǳƧŜƳƻ Ȋ ƛȊƪƭƧǳőƛǘǾƛƧƻ Ǌƻƪ ƛȊ ǊŀǾƴƻǘŜȌƴƛƘ ǊŜŀƪŎƛƧΣ 

ǎǇǊŜƳƛƴƧŀƴƧŜƳ ƎŜƻƳŜǘǊƛƧŜ ǊŀǾƴƻǘŜȌƴŜ ŘŜǎƪŜΣ manipulacijo vida, dodatno gibalno nalogo ali s 

kombinacijo vaj Ȋŀ ƳƻőΦ 

 

Slika 9Φ ±ȊŘǊȌŜǾŀƴƧŜ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŀ ƴŀ ǊŀǾƴƻǘŜȌƴƛ ŘŜǎƪƛΦ 

{ƭƛƪŀ ф ǇǊƛƪŀȊǳƧŜ ǾŀƧƻ ǾȊŘǊȌŜǾŀƴƧŀ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŀ ƪƭŜőŜ ƴŀ ǊŀǾƴƻǘŜȌƴƛ ŘŜǎƪƛΦ 
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2.7.4.2 PROPRIOCEPTIVNE VAJE ZA ODPRAVLJANJE PLOSKEGA HRBTA 

Pri ploskem hrbtu je potrebno izdatno izolirano raztezanje dvosklepnih iztegovalk kolka,  poleg tega 

Ǉŀ ƧŜ ǇƻǘǊŜōƴƻ ǊŀȊǘŜȊŀǘƛ ǘǳŘƛ ǳǇƻƎƛōŀƭƪŜ ǘǊǳǇŀΦ tǊƛ ǾŀŘōƛ Ƴƻőƛ ǎŜ ƧŜ ǇƻǘǊŜōƴƻ ƻǎǊŜŘƻǘƻőƛǘƛ ƴŀ 

upogibalke kolka in iztegovalke tǊǳǇŀΦ tƻǎǘƻǇƴƻ Ȋ ƴŀǇǊŜŘƪƻƳ ǇǊƛ ƎƛōƭƧƛǾƻǎǘƛ ƛƴ Ƴƻőƛ ǎŜ ǇǊƛőƴŜ ŘƻŘŀƧŀǘƛ 

ǑŜ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴŜ ǾŀƧŜΣ ƪƛ ǊŀȊǾƛƧŀƧƻ ƻōőǳǘŜƪ Ȋŀ Ǝƛōŀƭƴƻ ƪƻƴǘǊƻƭƻ ƴŀƪƭƻƴŀ ƳŜŘŜƴƛŎŜΦ Proprioceptivne 

vaje za odpravljanje ploskega hrbta so enake kot vaje za odpravljanje lordoze. 

 

2.7.4.3 PROPRIOCEPTIVNE VAJE ZA ODPRAVLJANJE OKROGLEGA HRBTA 

Za odpravo okroglega hrbta je potrebno raztegniti horizontalne primikalke ramenskega sklepa in 

ƻƪǊŜǇƛǘƛ ǇǊƛƳƛƪŀƭƪŜ ƭƻǇŀǘƛŎŜΦ tǊƛ ǇƻƭƻȌŀƧǳ ƎƭŀǾŜ ƴŀǇǊŜƧ ƳƻǊŀƳƻ ǊŀȊǘŜƎƴƛǘƛ ƛȊǘŜƎƻǾŀƭƪŜ ƛƴ ǎǘǊŀƴǎƪŜ 

upogibalke vratnega dela hrbtenice ter okrepiti upogibalke vratnega dela hrbtenice. Postopno 

ȊŀőƴŜƳƻ ŘƻŘŀƧŀǘƛ ǑŜ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴŜ ǾŀƧŜΣ ƪƛ ǊŀȊǾƛƧŀƧƻ ƻōőǳǘŜƪ Ȋŀ Ǝƛōŀƭƴƻ ƪƻƴǘǊƻƭƻ ǇǊǎƴŜƎŀ ƛƴ 

vratnega dela hrbtenice. 

LȊǘŜƎ ǊŀƳŜƴǎƪŜƎŀ ǎƪƭŜǇŀ ǎŜŘŜ ƴŀ ǾŜƭƛƪƛ ȌƻƎƛ 

Sedimo nŀ ǾŜƭƛƪƛ ȌƻƎƛ м Ƴ ƻŘ ǑƪǊƛǇŎŀ ƛƴ ŘǊȌƛƳƻ Ȋŀ ǊƻőŀƧΦ ¢ǊǳǇ ƛƳŀƳƻ ǾȊǊŀǾƴŀƴΣ ƴƻƎŜ imamo 

postavljene ƻȌƧŜ ƻŘ ǑƛǊƛƴŜ ǊŀƳŜƴ ŀƭƛ ǇƻǾǎŜƳ ǎƪǳǇŀƧ ƛƴ ƳŜŘ ǾŜǎƭŀƴƧŜƳ ǎƪǳǑŀƳƻ ƻƘǊŀƴƧŀǘƛ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŜΦ 

¢ŜȌŀ ōǊŜƳŜƴŀ ƴŀƧ ōƻ ƳŀƧƘƴŀΦ ½ŀƘǘŜǾƴƻǎǘ ǾŀƧŜ ƭŀƘƪƻ ǇƻǾŜőŀƳƻ Ȋ ƳŀƴƛǇǳƭŀŎƛƧƻ ǾƛŘa. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Slika 10Φ LȊǘŜƎ ǊŀƳŜƴǎƪŜƎŀ ǎƪƭŜǇŀ ǎŜŘŜ ƴŀ ȌƻƎƛΦ 

{ƭƛƪŀ мл ǇǊƛƪŀȊǳƧŜ ƛȊǘŜƎ ǊŀƳŜƴǎƪŜƎŀ ǎƪƭŜǇŀ ǎŜŘŜ ƴŀ ȌƻƎƛΦ 

IƻǊƛȊƻƴǘŀƭƴƛ ƛȊǘŜƎ ǊŀƳŜƴǎƪŜƎŀ ǎƪƭŜǇŀ ǎŜŘŜ ƴŀ ǊŀǾƴƻǘŜȌƴƛ ŘŜǎƪƛ 

Na sedalo naprave postavimo ǊŀǾƴƻǘŜȌƴo desko s polkroglo ter sedimo in drȌimo za roőaje. Eno nogo 

nekoliko dvignemo od podlage in izvajamo vajo ter ƘƪǊŀǘƛ ǎƪǳǑŀƳƻ ƻƘǊŀƴƧŀǘƛ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŜΦ ¢ŜȌa 

bremena naj bo majhna. Zahtevnost vaje lahko poveőŀƳƻ z manipulacijo vida ali s spreminjanjem 

geometrije ravnoteȌne deske. 
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Slika 11. Horizontalni izteg ramenskega sklepa. 

{ƭƛƪŀ мм ǇǊƛƪŀȊǳƧŜ ƘƻǊƛȊƻƴǘŀƭƴƛ ƛȊǘŜƎ ǊŀƳŜƴǎƪŜƎŀ ǎƪƭŜǇŀ ǎŜŘŜ ƴŀ ǊŀǾƴƻǘŜȌƴƛ ŘŜǎƪƛΦ 

LȊǘŜƎ ǊŀƳŜƴǎƪŜƎŀ ǎƪƭŜǇŀ ƴŀ ǾŜƭƛƪƛ ȌƻƎƛ ƭŜȌŜ 

LeȌimo s trebuhom na veliki Ȍogi in drȌimo uteȌi. Trup imamo zravnan, noge so postavljene skupaj in 

veslamo ter hkrati ǎƪǳǑŀƳƻ ƻƘǊŀƴƧŀǘƛ ǊŀǾƴƻǘŜȌje. TeȌa bremena naj bo majhna. Zahtevnost vaje lahko 

poveőŀmo z manipulacijo vida. 

 

Slika 12Φ LȊǘŜƎ ǊŀƳŜƴǎƪŜƎŀ ǎƪƭŜǇŀ ƴŀ ȌƻƎƛ ƭŜȌŜΦ 

{ƭƛƪŀ мн ǇǊƛƪŀȊǳƧŜ ƛȊǘŜƎ ǊŀƳŜƴǎƪŜƎŀ ǎƪƭŜǇŀ ƴŀ ǾŜƭƛƪƛ ȌƻƎƛ ƭŜȌŜΦ 

aŜƴƧŀǾŜ ǇƻƭƻȌŀƧŜǾ ƴŀ ǾŜƭƛƪƛ ȌƻƎƛ 

UleȌemo se na Ȍogo tako, da je prsni del hrbtenice na sredini ȌƻƎŜ ƛƴ ƎƭŀǾŀ Ǿ ǇƻŘŀƭƧǑƪǳ ǘǊǳǇŀΦ Nato z 

nogami prestopamo in se potegnemo naprej tako, da smo z glavo uprti na sredini Ȍoge. Izmenjujemo 

oba poloȌaja. Pri prvem poloȌaju kot stabilizatorji delujejo vratne upogibalke, pri drugem pa vratne 

iztegovalke. Zahtevnost vaje lahko poveőujemo z manipulacijo vida, z dodatno gibalno nalogo ali 

kombinacijo z vajami za moő. 
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Slika 13Φ aŜƴƧŀǾŜ ǇƻƭƻȌŀƧŜǾ ƴŀ ȌƻƎƛΦ    Slika 14Φ aŜƴƧŀǾŜ ǇƻƭƻȌŀƧŜǾΦ 

Slika 13 in Slika 14 prikazujeta proprioceptivno vajo ƳŜƴƧŀǾŀƴƧŀ ǇƻƭƻȌŀƧŜǾ ƴŀ ȌƻƎƛ, ki je primerna pri 

odpravljanju okroglega hrbta. 

2.7.4.4 PROPRIOCEPTIVNE VAJE ZA ODPRAVLJANJE 3+/,)/4)I.% $2¼% 

Pri odpravljanju skoliotiőne drȌe, zaradi asimetriőƴŜ ǊŀȊǾƛǘƻǎǘƛ ƳƛǑƛŎ ǘǊǳǇŀΣ ƧŜ ǇƻǘǊŜōƴƻ ǊŀȊǘŜƎƴƛǘƛ 

ƳƛǑƛŎŜ ǘǊǳǇŀ ƴŀ ƪƻƴƪŀǾƴƛ ǎǘǊŀƴƛ ƛƴ ƻƪǊŜǇƛǘƛ ƳƛǑƛŎŜ ƴŀ ƪƻƴǾŜƪǎƴƛ ǎǘǊŀƴƛ ƘǊōǘŜƴƛőne krivine. 2e je 

skoliotiőna drȌa povzroőena zaradi asimetriőne zakrőenosti primikalk in odmikalk kolka ter 

poslediőnega nagiba medenice v őelni ravnini, potem je potrebno poskrbeti za ravnovesje v dolȌini in 

moőƛ ƳŜŘ ǇǊƛƳƛƪŀƭƪŀƳƛ ƛƴ ƻŘƳƛƪŀƭƪŀƳƛ ƪƻƭƪŀΦ ± ǇǊƛƳŜǊǳ ǎƪǊŀƧǑŀƴƻǎǘƛ ǇǊƛƳƛƪŀƭƪ ƪƻƭƪŀ ƭŜǾŜ ƴƻƎŜΣ ǎƻ 

ƻŘƳƛƪŀƭƪŜ ƪƻƭƪŀ ƛǎǘŜ ƴƻƎŜ ƴŀǾŀŘƴƻ ǑƛōƪŜ ƛƴ ǊŀȊǘŜƎƴƧŜƴŜΣ ƴŀ ŘǊǳƎƛ ƻƪƻƴőini pa je v tem primeru 

obratno. Posledica tega je nagib medenice na desno navzdol in ledveni del hrbtenice se ukrivi na 

ŘŜǎƴƻ ό[ŀȊƛŏΣ нллфύΦ 

tƻƭŜƎ ǾȊŘǊȌŜǾŀƴƧŀ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŀ ǎŜŘŜ ƴŀ ǊŀǾƴƻǘŜȌƴƛ ŘŜǎƪƛ ƛƴ ƴŀ ǾŜƭƛƪƛ ȌƻƎƛ ǘŜǊ ƪƭŜőŜ ƴŀ ǊŀǾƴƻǘŜȌƴƛ ŘŜǎƪƛ 

ƭŀƘƪƻ ǇǊƛ ƻŘǇǊŀǾƭƧŀƴƧǳ ǎƪƻƭƛƻǘƛőƴŜ ŘǊȌŜ ǳǇƻǊŀōƛƳƻ tudi vajo vzŘǊȌŜǾŀƴƧŀ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŀ ǎǘƻƧŜ ƴŀ 

ǊŀǾƴƻǘŜȌƴƛ ŘŜǎƪƛΦ 

VzdrȌevanje ravnoteȌja stoje na ravnoteȌni deski 

RavnoteȌno desko postavimo na tla in nanjo stopimo tako, da je ta nestabilna v vseh smereh. Pri tem 

trup zravnamo, kolena rahlo pokrőimo in vzpostavljamo ravnoteȌni poloȌaj. Zahtevnost vaje lahko 

poveőŀƳƻ z izkljuőitvijo rok iz ravnoteȌnih reakcij, spreminjanjem geometrije ravnoteȌne deske, 

manipulacijo vida, dodatno gibalno nalogo ali s kombinacijo vaj za moő. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Slika 15. ±ȊŘǊȌŜǾŀƴƧŜ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŀ ǎǘƻƧŜΦ  

{ƭƛƪŀ мр ǇǊƛƪŀȊǳƧŜ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴƻ ǾŀƧƻ ǾȊŘǊȌŜǾŀƴƧŀ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŀ ǎǘƻƧŜ Ȋŀ ƻŘǇǊŀǾƭƧŀƴƧŜ ǎƪƻƭƛƻǘƛőƴŜ ŘǊȌŜΦ 
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2.7.5 UPORABA PROPRIOCEPTIVNE VADBE twL w!½[L2bLI {¢!wh{¢bLI Y!¢9DhwLW!I 

Yh~!wY!wW9± 

 

Narava obremenitve gibalnega aparata ƛƴ ŦƛȊƛƻƭƻǑƪƛ ƳŜƘŀƴƛȊƳƛΣ ƪƛ ƧƛƘ ǎ ǘƻǾǊǎǘƴƛƳ treningom izzovemo 

ǎƻ ǇǊƛƳŜǊƴƛ Ȋŀ ǳǇƻǊŀōƻ Ǿ ǾǎŜƘ ǎǘŀǊƻǎǘƴƛƘ ƪŀǘŜƎƻǊƛƧŀƘΦ ± ƳƭŀƧǑƛƘ ǎǘŀǊƻǎǘƴƛƘ ƪŀǘŜƎƻǊƛƧŀƘ ǘŜ ǾǎŜōƛƴŜ 

uporabljamo predvsem ǎ ŎƛƭƧŜƳ ǇǊŜŘǇǊƛǇǊŀǾŜ ƴŀ ƪŀǎƴŜƧǑƛ ǊŜǎƴŜƧǑƛ ǘǊŜƴƛƴƎ Ƴƻőƛ, lahko pa tudi s cilji 

ǇǊŜǾŜƴǘƛǾŜ ǇǊŜŘ ǇƻǑƪƻŘōŀƳƛΣ ǇǊƛ ǎǘŀǊŜƧǑƛƘ pa uporabljamo proprioceptivno vadbo z ȊŀƘǘŜǾƴŜƧǑimi 

izvedbami ǎ ŎƛƭƧƛ ǇǊŜǾŜƴǘƛǾŜ ǇǊŜŘ ǇƻǑƪƻŘōŀƳƛ ǘŜǊ ǊŀȊǾƻƧŀ ǎƛǘǳŀŎƛƧǎƪŜ Ƴƻőƛ ƛƴ ƪƻƻǊŘƛƴŀŎƛƧŜ ό~ŀǊŀōƻƴ 

idr., 2003). 

Kot je bilo ugotovljeno (Houssain, 2011; Nikolaus, 2012; Hrysomallis, 2011; Gaurav idr., 2013), je 

uporaba smiselna v vseh starostnih kategorijah. ±ŜƴŘŀǊ Ǉŀ ǎŜ ǾŀŘōŀ ƳŜŘ ƳƭŀƧǑƛƳƛ ƛƴ őƭŀƴƛ oziroma 

ƛȊƪǳǑŜƴŜƧǑƛƳƛΣ ƪƛ ƛƳŀƧƻ ǾŜő ȊƴŀƴƧŀ ƛƴ ƴŜƛȊƪǳǑŜƴŜƧǑƛƳƛ nekoliko razlikuje. tǊƛ ƳƭŀƧǑƛƘ ƛƴ ƴŜƛȊƪǳǑŜƴƛƘ je 

potrebno najprej zagotoviti varnost, saj ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴƻ ǾŀŘōƻ ƛȊǾŀƧŀƧƻ ǇǊǾƛő ŀƭƛ Ǉŀ ǎƻ ǑŜƭŜ ȊŀőŜǘƴƛƪƛΦ 

tƻǘǊŜōƴƻ ƧƛƘ ƧŜ ƴŀǳőƛǘƛ ǇǊŀǾƛƭƴŜ ƛȊǾŜŘōŜ ǾŀƧΣ Řŀ ƴŜ ōƻ ǇǊƛǑƭƻ Řƻ ƘƛǘǊe ǇƻǊǳǑƛǘve ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŀ ƛƴ 

ǇƻǎƭŜŘƛőƴƻ Řƻ ƳŀƴƧǑŜ ǳőƛƴƪƻǾƛǘƻǎǘƛ ǾŀŘōŜ. ½ŀőŜǘƛ ƧŜ ǇƻǘǊŜōƴƻ ǇǊƛ ǘŜƳŜƭƧƛƘ ƛƴ ƴŀǘƻ ƴŀŘƎǊŀƧŜǾŀǘƛ ƛƴ 

ǾŜőŀǘƛ ǘŜȌŀǾƴƻǎǘ ƛȊǾŜŘōŜΦ Yƻǘ ǎƳƻ ȌŜ ƻƳŜƴƛƭƛΣ ƭŀƘƪƻ ȊŀőŜǘƴƛƪƻƳ ǎǇǊǾŀ ŘƻǇǳǎǘƛƳƻ ǘǳŘƛΣ Řŀ ǎŜ Ȋ ǊƻƪŀƳƛ 

ƻǇǊŜƧƻΣ ȊŀőŜǘƛ ƳƻǊŀƳƻ Ȋ ŜƴƻǎǘŀǾƴƛƳƛ ǾŀƧŀƳƛΣ Ȋ ƛȊǾŜŘōƻ ƴŀ ƻōŜƘ ƴƻƎŀƘΣ Ȋ ƻŘǇǊǘƛƳƛ ƻőƳƛΣ Ȋ ƳŜƘƪŜƧǑƛƳƛ 

pƻŘƭŀƎŀƳƛΣ Ȋ ǾŀŘōƻ ŜƴŜƎŀ ǎƪƭŜǇŀ ƘƪǊŀǘƛΣ Ȋ ǾŜőƧƻ ǇƻŘǇƻǊƴƻ ǇƻǾǊǑƛƴƻ ƛƴ ōǊŜȊ ŘƻŘŀǘƴƛƘ ƴŀƭƻƎ ƛƴ 

ǇƻǎǘƻǇƻƳŀ ƻǘŜȌƛǘƛ ǾŀƧŜ ǑŜƭŜ ǇƻǘŜƳΣ ƪƻ vaje usvojijo in jih brezhibno izvajajo s pravilno tehniko. Kot 

ƪŀȌŜ raziskava Houssaina (2011)Σ ǎŜ ǇǊƛ ƳƭŀƧǑƛƘ ƪŀǘŜƎƻǊƛƧŀƘ  ƛȊōƻƭƧǑŀƧƻ ƴŜƪŀǘŜǊŜ ƎƛōŀƭƴŜ ǎposobnosti v 

ǾŜőƧƛ ƳŜǊƛ ƪƻǘ ǇǊƛ ǎǘŀǊŜƧǑƛƘ ƛƴ ƛȊƪǳǑŜƴŜƧǑƛƘΣ ǘŀƪƻΣ Řŀ je proprioceptivna vadba poleg preventive pri 

ƳƭŀƧǑƛƘ ƛƴ ƴŜƛȊƪǳǑŜƴƛƘ ǳőƛƴƪƻǾƛǘo sredstvo tudi pri ƛȊōƻƭƧǑŀƴƧǳ ƴŜƪŀǘŜǊƛƘ ŘǊǳƎƛƘ kondicijskih 

sposobnosti. 

Tako mlaƧǑƛƳΣ ƪƻǘ ǘǳŘƛ ǎǘŀǊŜƧǑƛƳ ƛƴ ƛȊƪǳǑŜƴŜƧǑƛƳ igralcem, je ǇƻǘǊŜōƴƻ ȊŀƎƻǘƻǾƛǘƛ ƛƴ ǘŜȌƛǘƛ ƪ ǾŜŘƴƻ ǘŜȌji 

ƛƴ ƪƻƳǇƭŜƪǎƴŜƧǑƛ izvedbi vaj.  Yƻǘ ǎƳƻ ȌŜ ƻǇƛǎŀƭƛ Ǿ ƻǎƴƻǾƴƛƘ ƴŀǇƻǘƪƛƘΣ ƧŜ ǇƻǘǊŜōƴƻ sklepni sistem 

primerno obremeniti in izzvati őƛƳ ōƻƭƧǑŜ ǳőƛƴƪŜ ǾŀŘōŜΦ Proprioceptivno vadbo pa je potrebno, kot je 

ōƛƭƻ ȌŜ ǊŜőŜƴƻΣ őƛƳ ōƻƭƧ ǇǊƛōƭƛȌŀǘƛ ǇƻƎƻƧŜƳΣ ƪƛ ǎƻ ǇƻŘƻōƴƛ ǘƛǎǘƛƳ Ǿ ƛƎǊƛΦ  
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2.7.6.1 CIKLIZACIJA 

¦őƛƴŜƪ ǇƻǎŀƳŜȊƴƛƘ ǎǊŜŘǎǘŜǾΣ ƳŜǘƻŘ ƛƴ ƛȊōǊŀƴƛƘ ǾŀŘōŜƴƛƘ ƪƻƭƛőƛƴ ƧŜ ƻŘǾƛǎŜƴ ǇǊŜŘǾǎŜm od tega, kako 

ƧƛƘ ǊŀȊǾǊǎǘƛƳƻ Ǿ ŘƻƭƻőŜƴŜƳ ƻōŘƻōƧǳ ǑǇƻǊǘƴŜ ǾŀŘōŜΦ tǊƛ ǘŜƳ ƳƻǊŀƳƻ ǳǇƻǑǘŜǾŀǘƛ ŎƛƭƧŜΣ ƪƛ ƧƛƘ ȌŜƭƛƳƻ 

ŘƻǎŜőƛΣ ǑǇƻǊǘƴƛƪƻǾŜ ǎǇƻǎƻōƴƻǎǘƛ ƛƴ ƴƧŜƎƻǾ ƴŀőƛƴ ȌƛǾƭƧŜƴƧŀΦ hǎƴƻǾƴŀ ƴŀőŜƭŀ ǊŀȊǾǊǑőŀƴƧŀ ǾŀŘōŜƴƛƘ 

ƪƻƭƛőƛƴ Ǿ ǊŀȊƭƛőƴƛƘ ƻōŘƻōƧƛƘ ǇǊƻŎŜǎŀ ǑǇƻǊǘƴŜ ǾŀŘbe imenujemo ciklizacija. Ciklizacija je torej 

ǊŀȊǾǊǑőŀƴƧŜ ǾŀŘōŜƴƛƘ ƪƻƭƛőƛƴ Ǿ ǘŀƪǑƴƻ ȊŀǇƻǊŜŘƧŜΣ ƪƛ ƻƳƻƎƻőŀ ƴŀƧƛȊǊŀȊƛǘŜƧǑŜ ǾŀŘōŜƴŜ ǳőƛƴƪŜΦ LȊƪǳǑƴƧŜ Ǿ 

ǑǇƻǊǘƴƛ ǇǊŀƪǎƛ ǎƻ ǇƻƪŀȊŀƭŜΣ Řŀ ƧŜ ǇǊƛƳŜǊƴƻ ȊŀǇƻǊŜŘƧŜ ƪƻƭƛőƛƴ ȊŜƭƻ ȊŀǇƭŜǘŜƴƻ ƛƴ danes znano le v 

ŘƻƭƻőŜƴƛ ƳŜǊƛ ό¦ǑŀƧΣ мффсύΦ 

tǊƛ ŎƛƪƭƛȊŀŎƛƧƛ ƧŜ ǇƻǘǊŜōƴƻ ǳǇƻǑǘŜǾŀǘƛ ƛƴ ƛȊǊŀōƭƧŀǘƛ Ŏƛƪƭƛőƴƻǎǘ ŦƛȊƛƪŀƭƴƛƘ ǇƻƧŀǾƻǾΣ ōƛƻƭƻǑƪƛƘ ǇƻƧŀǾƻǾ ǘŜǊ 

Ŏƛƪƭƛőƴƻǎǘ ƭŜǘƴŜƎŀ ƛƴ ǘŜƪƳƻǾŀƭƴŜƎŀ ƪƻƭŜŘŀǊƧŀΦ /ƛƪƭƛőƴƻǎǘ ŦƛȊƛƪŀƭƴƛƘ ǇƻƧŀǾƻǾ ƴŀǊŜƪǳƧŜ ǇƻǘƻǾŀƴƧŜ ½ŜƳƭƧŜ 

Ǉƻ hǎƻƴőƧǳ ƛƴ ǎŜ Ǿ őƭƻǾŜƪƻǾŜƳ ȌƛǾƭƧŜƴƧǳ ƭŜ Ƴŀƭƻ ǎǇǊŜƳƛƴƧŀΣ ƪŀƧǘƛ ƴƧƛƘƻǾƻ ǇƻƴŀǾƭƧŀƴƧŜ ǎŜ ȊƎƻŘƛ Ǿ 



33 
 

ƴŀǘŀƴőƴƻ ŘƻƭƻőŜƴƛƘ őŀǎƻǾƴƛƘ ƛƴǘŜǊǾŀƭƛƘ όƭŜǘƴƛ őŀǎƛΣ ƛȊƳŜƴƧŀǾŀ ŘƴŜǾŀ ƛƴ ƴƻőƛύΦ .ƛƻƭƻǑƪƛ Ŏƛƪƭƛ ǎƻ Ǿ 

primerjavi s fizikalnimi bolj spremenljivi. Nanje lahko vplivamo z obremenitvijo (vse vadbene 

ƪƻƭƛőƛƴŜύΣ ƴŀǇƻǊƻƳ ƛƴ ƻŘƳƻǊƛΦ 9ƴŀƪŀ ƻōǊŜƳŜƴƛǘŜǾ ƭŀƘƪƻ ǇǊƛ ǊŀȊƭƛőƴƛƘ ǑǇƻǊǘƴƛƪƛƘ ƛȊȊƻǾŜ ǊŀȊƭƛőƴŜ ǳőƛƴƪŜΣ 

ƪƛ ǎŜ ƭŀƘƪƻ ǇƻƧŀǾƛƧƻ Ǿ ǊŀȊƭƛőƴŜƳ őŀǎǳΦ ½ ƛȊōƛǊƻ ǎǊŜŘǎǘŜǾΣ ǾŀƧΣ ƪƻƭƛőƛƴ ƛƴ ƛƴǘŜƴȊƛǾƴƻǎǘƛ ǾŀŘōŜ ƭŀƘƪƻ 

ǾǇƭƛǾŀƳƻ ȊŀǾŜǎǘƴƻ ƛƴ Řƻ ƴŜƪŜ ƳŜǊŜ ǘǳŘƛ ƴŀőǊǘƴƻ ƴŀ ōƛƻƭƻǑƪŜ ŎƛƪƭŜΣ Ȋ ƴŀƳŜƴƻƳΣ Řŀ ƧƛƘ ŘŜƭƴƻ 

ǎǇǊŜƳŜƴƛƳƻ ƛƴ Řŀ ǎŜ ǑǇƻǊǘƴƛƪƻǾ ƻǊƎŀƴƛȊŜƳ ƴŀƴƧŜ ǇǊƛƭŀƎƻŘƛΦ ¢ƻ ƻƳƻƎoőŀ ōƻƭƧǑŜ ŘƻǎŜȌƪŜΣ ǾŜƴŘŀǊ ƧŜ 

mera, do katere ƭŀƘƪƻ ƛȊǊŀōƭƧŀƳƻ ǊŀȊƭƛőƴŜ ŎƛƪƭŜ ƻŘǾƛǎƴŀ od tega, kako dobro ǇƻȊƴŀƳƻ ƴƧƛƘƻǾ ǳőƛƴŜƪ 

ό.ƛǎǘǊƻǾƛŏΣ нллтύΦ 

Temeljno ƴŀőŜƭƻ ǎƻŘƻōƴŜ ŎƛƪƭƛȊŀŎƛƧŜ ƧŜ ǇƻǎǘŀǾƛƭ aŀǘǾŜƧŜǾ (Beachle, Earle in Wathen, 2000), saj je prvi, 

ki je poleg koledarskih in klimatskih vzrokov ƛǎƪŀƭ ǘǳŘƛ ōƛƻƭƻǑƪŜ ǾȊǊƻƪŜ Ȋŀ ŎƛƪƭƛȊŀŎƛƧƻ. Poudaril je tudi 

ǇƻƳŜƳōƴƻǎǘ ǊŀȊƭƛőƴŜƎŀ ǘǊŀƧŀƴƧŀ ǾŀŘōŜƴƛƘ ƻōŘƻōƛƧΦ {odobna ciklizacija ǇƻǎǘŀǾƭƧŀ Ȋŀ ƻǎƴƻǾƴƻ ƛȊƘƻŘƛǑőŜ 

koledarsko leto, saj traja obdobje Ǿ ǾŜőƛƴƛ ǑǇƻǊǘƻǾ tako dolgo kot ena tekmovalna sezona, ne glede na 

ǘƻΣ Řŀ ǎŜ ǘŀ ƴŜ ȊŀőŜƴƧŀ ƴŀ ȊŀőŜǘƪǳ ƪƻƭŜŘŀǊǎƪŜƎŀ ƭŜǘŀΦ ¢ŀ ƴŀƧǾŜőƧƛ ŎƛƪŜƭ ƧŜ ǊŀȊŘŜƭƧŜƴ ƴŀ ƳŀƴƧǑa obdobja 

kot so makrocikli, mezocikli, mikrocikli ter ǾŀŘōŜƴŜ ŜƴƻǘŜ ό¦ǑŀƧΣ мффсύΦ 

Vadbena enota je osnovna vadbena enota, ki vsebuje fazo napora (katabolna faza) in fazo odmora 

όŀƴŀōƻƭƴŀ ŦŀȊŀύΦ tǊƛ ǊŜŘƴƛ ǑǇƻǊǘƴƛ ǾŀŘōƛ όǾǎŀƪƻŘƴŜǾƴƛ ŀƭƛ ǾŜőƪǊŀǘ ƴŀ Řŀƴύ ǘǊŀƧŀ ƻŘ ȊŀőŜǘƪa napora v eni 

ǾŀŘōŜƴƛ Ŝƴƻǘƛ Řƻ ȊŀőŜǘƪŀ ƴŀǇƻǊŀ Ǿ ŘǊǳƎƛΦ tǊƛ ƴŜǊŜŘƴƛ ǾŀŘōƛΣ ƴŀ ǇǊƛƳŜǊ ŘǾŀƪǊŀǘ ƴŀ ǘŜŘŜƴΣ ǎŜ ǾŀŘōŜƴŀ 

enota ƪƻƴőŀ ƴŜƧŀǎƴƻΣ ƴŀőŜƭƻƳŀ ǘŀƪǊŀǘΣ ƪƻ ǎŜ ƛȊƴƛőƛƧƻ ǇƻǎƭŜŘƛŎŜ ƴŀǇƻǊŀΦ ±ŀŘōŀ Ǿ ǾŀŘōŜƴƛ Ŝƴƻǘƛ ƧŜ 

ƴŀƧōƻƭƧ ƴŀǘŀƴőƴƻ ŘŜŦƛƴƛǊŀƴŀ Ǿ ǇǊƛƳŜǊƧŀǾƛ Ȋ ƻǎǘŀƭƛƳƛ ŎƛƪƭƛΣ ƪƛ ǎŜ ǳǇƻǊŀōƭƧŀƧƻ Ǿ ǑǇƻǊǘƴƛ ǾŀŘōƛΦ Wŀǎƴƻ ƛƴ 

ƴŀǘŀƴőƴƻ ƳƻǊŀƧƻ ōƛǘƛ ŘŜŦƛƴƛǊŀƴƛ ŎƛƭƧƛ ǾŀŘōŜΣ ǾŀŘōŜƴŀ ƪƻƭƛőƛƴŀΣ ƛƴǘŜƴȊƛǾƴƻǎǘΣ ƛȊōƛǊŀ ƛƴ ȊŀǇƻǊŜŘƧŜ ǾŀƧΣ 

ƻŘƳƻǊƛ ƛƴ ǳǇƻǊŀōƭƧŜƴŜ ƳŜǘƻŘŜΦ ±ŀŘōŜƴƛ ŎƛƭƧ ǎŜ ŘŜŦƛƴƛǊŀ ƴŀ ǇƻŘƭŀƎƛ ŎƛƭƧŀΣ ƪƛ ƧŜ ƻǇǊŜŘŜƭƧŜƴ Ǿ ǾŜőƧƛh 

vadbenih ciklih, kot so makrocikli, mezocikli in mikrocikli ό¦ǑŀƧΣ мффсύΦ 

Mikrocikel  je obdobje, ki po navadi traja en teden (7 dni), lahko pa tudi manj ali dlje. En teden je 

ƛȊōǊŀƴ ȊŀǘƻΣ ƪŜǊ ƧŜ ǘƻ ȌŜ Ŝƴ ŎƛƪŜƭ Ǿ ƴƻǊƳŀƭƴŜƳ őƭƻǾŜƪƻǾŜƳ ȌƛǾƭƧŜƴƧǳΦ ± ǘŜƳ ƻōŘobju definiramo cilj 

ǾŀŘōŜ ƎƭŜŘŜ ƴŀ ǘƻΣ ǎ ƪŀǘŜǊƻ ǾǊǎǘƻ ǾŀŘōŜ ŀƭƛ ƳŜǘƻŘƻ ǘŜǊ ǎ ƪƻƭƛƪǑƴƻ ƪƻƭƛőƛƴƻ ƛƴ ƛƴǘŜƴȊƛǾƴƻǎǘƧƻ ȌŜƭƛƳƻ 

ǇƻǎŜōŜƧ ǳőƛƴƪƻǾŀǘƛΦ 5ŀ ǘŀƪ ŎƛƭƧ ǾŀŘōŜ ƭŀƘƪƻ ǳǊŜǎƴƛőƛƳƻΣ ƧŜ ǘǊŜōŀ Ǿ ŜƴŜƳ ƳƛƪǊƻŎƛƪƭǳ Ŝƴŀƪƻ ǾŀŘōƻ 

ǾŜőƪǊŀǘ ǇƻƴƻǾƛǘƛΣ Ǉƻ ƴŀǾŀŘƛ dvakrat do tǊƛƪǊŀǘΣ ƻŘǾƛǎƴƻ ƻŘ ƴƧŜƴŜ ƛƴǘŜƴȊƛǾƴƻǎǘƛ ƛƴ ƪƻƭƛőƛƴŜ ǘŜǊ ƻōŘƻōƧŀΣ 

Ǿ ƪŀǘŜǊŜƳ ǇƻǘŜƪŀΦ DƭŜŘŜ ƴŀ ƪƻƭƛőƛƴƻ ǾŀŘōŜ ǊŀȊƭƛƪǳƧŜƳƻ ƳƛƪǊƻŎƛƪƭŜ ǎ ǇƻǳŘŀǊƪƻƳ ƴŀ ƪƻƭƛőƛƴƛ ƛƴ 

razbremenilne mikrocikle. Glede na intenzivnost vadbe, ki prevladuje v mikrociklu, razlikujemo 

predvsem nizko, srednje in visoko intenzivne (udarne) mikrocike ter razbremenilne (regeneracijske) 

ƳƛƪǊƻŎƛƪƭŜΦ ¢ǳŘƛ ƎƭŜŘŜ ƴŀ ǘƛǇ ǾŀŘōŜ ƭŀƘƪƻ ǊŀȊƭƛƪǳƧŜƳƻ ǊŀȊƭƛőƴŜ ǾǊǎǘŜ ƳƛƪǊƻŎƛƪƭƻǾΥ Ȋŀ ƘƛǘǊƻǎǘΣ ƳƻőΣ 

ǾȊŘǊȌƭƧƛǾƻǎǘ ƛƴ ǇƻŘƻōƴƻ ό¦ǑŀƧΣ мффсύΦ 

Mezocikel je obdobje, ki traja po navadi 3-с ǘŜŘƴƻǾ όƳƛƪǊƻŎƛƪƭƻǾύΦ ¢ƻ ƧŜ ǘƛǎǘƛ ŎƛƪŜƭ Ǿ ǇǊƻŎŜǎǳ ǑǇƻǊǘƴŜ 

ǾŀŘōŜΣ Ǿ ƪŀǘŜǊŜƳ ƧŜ ǎƳƛǎŜƭƴƻ ǇƻǎǘŀǾƛǘƛ Ȋŀ ŎƛƭƧ ǎǇǊŜƳŜƳōƻ ƴŜƪŜ őƭƻǾŜƪƻǾŜ ǎǇƻǎƻōƴƻǎǘƛ ŀƭƛ ƭŀǎǘƴƻǎǘƛΦ ± 

ǘŀƪǑƴŜƳ ƻōŘƻōƧǳ ƴŀƳǊŜő ƭŀƘƪƻ ǇǊƛőŀƪǳƧŜƳƻ ȊŀȊƴŀǾƴŜ ǳőƛƴƪŜΣ Ȋŀǘƻ ƧŜ ǘƻ ǘǳŘƛ ƻǎƴovno obdobje, za 

ƪŀǘŜǊƻ ǎŜ ǇƻŘǊƻōƴƻ ƴŀőǊǘǳƧŜ ǾŀŘōŜƴƛ ǇǊƻŎŜǎΦ Podobno kot pri mikrociklih tudi pri tem obdobju 

ƭƻőƛƳƻ ǊŀȊƭƛőƴŜ ƳŜȊƻŎƛƪƭŜΣ ƭŜ Řŀ ǎƻ ǘǳ Ǿ ƻǎǇǊŜŘƧǳ ȊŀǎǘŀǾƭƧŜƴƛ ŎƛƭƧƛΣ  ƪƛ ŘƻƭƻőŀƧƻ ǾǊǎǘƻ ƳŜȊƻŎƛƪƭŀΥ Ȋŀ 

ǇƻǾŜőŀƴƧŜ ƘƛǘǊƻǎǘƛΣ ƳƻőƛΣ ǾȊŘǊȌƭƧƛǾƻǎǘƛ ƛƴ Ƴƻőƛ ƘƪǊŀǘƛ ƛǘŘΦ ό¦ǑŀƧΣ мффсύΦ 

Makrocikel ali vadbeno obdobje ǘǾƻǊƛ ǾŜő ƳŜȊƻŎƛƪƭƻǾΣ ƴŀǾŀŘƴƻ ŘǾŀ Řƻ ǑǘƛǊƛΦ hōŘƻōƧŀ ǾŜŘƴƻ ƴŀǊŜƪǳƧŜ 

ǎǘǊǳƪǘǳǊŀ ǘŜƪƳƻǾŀƭƴŜ ǎŜȊƻƴŜΦ bŀƧǇǊŜǇǊƻǎǘŜƧǑŀ ǎǘǊǳƪǘǳǊŀ ǘŜƪƳƻǾŀƭƴŜ ǎŜȊƻƴŜ ȊŀƘǘŜǾŀ ǇǊƛǇǊŀǾƭƧŀƭƴƻΣ 

predtekmovalno, tekmovalno in prehodno obdobje. Tekmovalna sezona torej navadno obsega 

enoletni cikel ό¦ǑŀƧΣ мффсύΦ 
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2.7.6.2 5-%34)4%6 02/02)/#%04)6.%'! 42%.).'! 6 +/£!2+/ 

 

bŀőǊǘƻǾŀƴƧŜ ǑǇƻǊǘƴŜ ǾŀŘōŜ ǎŜ ȊŀőƴŜ Ȋ Ƨŀǎƴƻ ŘŜŦƛƴƛŎƛƧƻ ǾŀŘōŜƴŜƎŀ ŎƛƭƧŀ ƛƴ ǘŜƳ ŎƛƭƧŜƳ ƧŜ ƴŀǘƻ 

ǇǊƛƭŀƎƻƧŜƴŀ ǾŀŘōŀΦ bŀ ǘŀ ƴŀőƛƴ ȊƳŀƴƧǑŀƳƻ ƴŀƪƭƧǳőƴƻǎǘ ƛȊōƛǊŜ ǾŀŘōŜƴƛƘ ǎǊŜŘǎǘŜǾΣ ƳŜǘƻŘ ƛƴ ƴƧƛƘƻǾƛƘ 

ƪƻƭƛőƛƴΣ ƻƳƻƎƻőƛƳƻ ƴŀŘȊƻǊ ƴŀŘ ǇǊƻŎŜǎƻƳ ǘŜǊ ǇƻǾŜőŀƳƻ ƳƻȌƴƻǎǘ zavestnega in usmerjenega 

ǎǇǊŜƳƛƴƧŀƴƧŀ ǑǇƻǊǘƴƛƪƻǾƛƘ ǎǇƻǎƻōƴƻǎǘƛ ƛƴ Ȋƴŀőƛƭƴƻǎǘƛ Ǿ ȌŜƭŜƴƻ ǎƳŜǊ ό¦ǑŀƧΣ мффсύ.  

tƻƳŜƳōƴƻ ǾǇǊŀǑŀƴƧŜ ǇǊƛ ƴŀőǊǘƻǾŀƴƧǳ ǾŀŘōŜƴŜ ŜƴƻǘŜ ƧŜΣ ƪŀƪƻ ǊŀȊǇƻǊŜŘƛǘƛ ǘƛǇŜ ǾŀŘōŜ ȊƴƻǘǊŀƧ ǾŀŘōŜƴŜ 

ŜƴƻǘŜΣ ƪƛ ƳŜŘ ŘǊǳƎƛƳ ǾǎŜōǳƧŜ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴƻ ǾŀŘōƻΦ 9ƴŀƪƻ ǎŜǾŜŘŀ ǾŜƭƧŀ ŘǳŘƛ ǇǊƛ ǳƳŜǑőŀƴƧǳ 

ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴŜ ǾŀŘōŜ ȊƴƻǘǊŀƧ ƻǎǘŀƭŜ ǎǘǊǳƪǘǳǊƴŜ ŜƴƻǘŜ ǇǊƛǇǊŀǾŜ ǑǇƻǊǘƴika, torej v mikrocikel, 

ƳŜȊƻŎƛƪŜƭ ƛƴ ƳŀƪǊƻŎƛƪŜƭΦ Yƻǘ ǾŜƳƻΣ Ǿǎŀƪ ǘƛǇ ǾŀŘōŜ ǎ ǎǾƻƧƛƳƛ ȊƴŀőƛƭƴƻǎǘƳƛ ǾƻŘƛ Řƻ akutnih sprememb v 

ǘŜƭŜǎǳ ǑǇƻǊǘƴƛƪŀΦ bŜƪŀǘŜǊŜ ƻŘ ǘŜƘ ǎǇǊŜƳŜƳō ƴŀ ƻǎǘŀƭŜ ǘƛǇŜ ǾŀŘōŜ ƴƛƳŀƧƻ ǳőƛƴƪŀΣ ƴŜƪŀǘŜǊŜ ƛƳŀƧƻ 

ǇƻȊƛǘƛǾƴŜ ǳőƛƴƪŜΣ ƴŜƪŀǘŜǊŜ Ǉŀ ŎŜƭƻ ƴŜgativne. Zato je pomembno, da glede na ostale tipe vadbe 

znotraj vadbene enote proprioceptivno vadbo umestimo tako, da ne bo imela negativnih vplivov pri 

naslednjih vadbenih tipih, hkrati pa da ostali tipi vadbe ne bodo imeli negativnega vpliva na izvedbo 

in posledice proprioceptivne vadbe (Pelicon, 2006). 

¦őƛƴƪŜ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴŜ ǾŀŘōŜ ƴŀ ƴƛǾƻ ƳƛǑƛőƴŜ ŀƪǘƛǾŀŎƛƧŜ ƧŜ ƻǇŀȊƻǾŀƭŀ [ƛőŜƴ όнллоύΦ aŜǊƛǘǾŜ ǎƻ 

potekale pred in po ogrevanju ter Ǉƻ ǾŀŘōƛΦ ±ŀŘōŀ  ƧŜ ōƛƭŀ ǎŜǎǘŀǾƭƧŜƴŀ ƛȊ ǾȊǇƻǎǘŀǾƭƧŀƴƧŀ ƛƴ ǾȊŘǊȌŜǾŀƴƧŀ 

ravnotŜȌƧŀ ƴŀ ǊŀǾƴƻǘŜȌƴƛ ƪƭƻǇƛ Ǿ ǎŀƎƛǘŀƭƴƛ ǊŀǾƴƛƴƛΦ LȊǾŜŘŜƴƛƘ ƧŜ ōƛƭƻ ǎŜŘŜƳ ǎŜǊƛƧ Ǉƻ пр ǎŜƪǳƴŘΣ Ȋ Ŝƴŀƪƻ 

ŘƻƭƎƛƳƛ ƻŘƳƻǊƛ ƳŜŘ ǎŜǊƛƧŀƳƛΦ wŜȊǳƭǘŀǘƛ ƴŀƭƻƎŜ ǎƻ ǇƻƪŀȊŀƭƛ ǎǘŀǘƛǎǘƛőƴƻ ȊƴŀőƛƭƴŜ ǎǇǊŜƳŜƳōŜ ƴŜƪŀǘŜǊƛƘ 

ǇŀǊŀƳŜǘǊƻǾ ǎƪǊőƪŀΦ YƻƴǘǊŀƪŎƛƧǎƪƛ őŀǎ ǎŜ ƧŜ ǇƻŘŀƭƧǑŀƭΣ ǾŜƴŘŀǊ ƧŜ ōƛƭ ǑŜ ǾŜŘƴƻ ƪǊŀƧǑƛ ƪƻǘ ǇǊŜŘ 

ƻƎǊŜǾŀƴƧŜƳΦ bŀǾƻǊ ǎŜ ƧŜ ǇƻǾŜőŀƭΣ ŜƭŜƪǘǊƻƳŜƘŀƴǎƪŀ ȊŀƪŀǎƴƛǘŜǾ Ǉŀ ǎŜ ƴƛ ǎǇǊŜƳŜƴƛƭŀΦ ±ȊŘǊŀȌƴƻǎǘ ŀƭŦŀ 

ƳƻǘƻǊƛőƴŜƎŀ ȌƛǾőƴŜƎŀ ǎƪƭŀŘŀ ǎŜ ƧŜ Ȋƴŀőƛƭƴƻ ȊƳŀƴƧǑŀƭŀΦ bŀ ƻǎƴƻǾƛ ǘŜƘ ǊŜȊǳƭǘŀǘƻǾ ƧŜ ƳƻƎƻőŜ ǳƎƻǘƻǾƛǘƛΣ 

da so akutne posledice prƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴŜ ǾŀŘōŜ ǇƻǾŜȊŀƴŜ Ȋ ŘŜǎŜƴȊƛōƛƭƛȊŀŎƛƧƻ ŀƭŦŀ ƳƻǘƻǊƛőƴƛƘ ƴŜǾǊƻƴƻǾ 

ǇǊŜƪƻ ƳƛǑƛőƴŜƎŀ ǾǊŜǘŜƴŀ ƻȊƛǊƻƳŀ ƎŀƳŀ ƳƻǘƻǊƛőƴŜƎŀ ȌƛǾőƴŜƎŀ ǎƛǎǘŜƳŀΣ ƳŜŘǘŜƳ ƪƻ ǎŜ ŎŜƴǘǊŀƭƴƛ 

ƴŀŘȊƻǊ ƎƛōŀƴƧŀ ƴŜ ǎǇǊŜƳŜƴƛΣ ƪƻƴǘǊŀƪǘƛƭƴƛ ƳŜƘŀƴƛȊƳƛ Ǉŀ ǎŜ ŘƻŘŀǘƴƻ ƛȊōƻƭƧǑŀƧƻ. Iz teh ugotovitev sledi, 

da proprioceptivne vadbe ni smiselno izvajati kot ogrevanje ali neposredno pred treningom aktivacije 

ƻȊƛǊƻƳŀ ǘǊŜƴƛƴƎƻƳΣ ƪƛ ǘŜƳŜƭƧƛ ƴŀ ǾƛǎƻƪƛƘ ȊŀƘǘŜǾŀƘ ȌƛǾőƴŜƎŀ ǎƛǎǘŜƳŀΣ ǎŀƧ ƧƛƘ ƭŜ-ta inhibira. Sem 

ǾƪƭƧǳőǳƧŜƳƻ ǘŀƪƻ ŜƪǎǇƭƻȊƛǾƴŀ ƎƛōŀƴƧŀΣ ƎƛōŀƴƧŀ Ȋ ǾŜƭƛƪƛƳƛ ǎƛƭŀƳƛΣ ƪƻǘ ǘǳŘƛ ƪƻƻǊŘƛƴŀŎƛƧƻ ƛƴ ŜƪǎŎŜƴǘǊƛőƴƻ-

ƪƻƴŎŜƴǘǊƛőƴƻ ƳƛǑƛőƴƻ ƴŀǇǊŜȊŀƴƧŜ ȊŀǊŀŘƛ ƳŀƴƧǑŜ ƻōőǳǘƭƧƛǾƻǎǘƛ ƳƛǑƛőƴŜƎŀ ǾǊŜǘŜƴŀ ƛƴ ǎ ǘŜƳ ǊŜŦƭŜƪǎŀ ƴŀ 

ƴŀǘŜƎΦ ¢ƛ ƛƴƘƛōƛǘƻǊƴƛ ǳőƛƴƪƛ ǘǊŀƧŀƧƻ ǾǎŀƧ ǑŜ мл-мр Ƴƛƴǳǘ Ǉƻ ƪƻƴőŀƴƛ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴƛ ǾŀŘōƛΦ 

DolgotrajnejǑƛ ǳőƛƴƪƛ ƴƛǎƻ ȊƴŀƴƛΣ ǎŀƧ ƳŜǊƛǘǾŜ ƴƛǎƻ ōƛƭŜ ƛȊǾŜŘŜƴŜΦ IƪǊŀǘƛ Ǉŀ ǎŜ ƻō ǇǊƛǎƻǘƴƻǎǘƛ ǳǘǊǳƧŜƴƻǎǘƛ 

ǇƻǎƭŀōǑŀ ȊƳƻȌƴƻǎǘ ŘƛƴŀƳƛőƴŜ ǎǘŀōƛƭƛȊŀŎƛƧŜ ǇǊŜŘǾǎŜƳ ƪƻƭŜƴǎƪŜƎŀ ƛƴ ǎƪƻőƴŜƎŀ ǎƪƭŜǇŀΦ bŀƧōƻƭƧ ǾŜǊƧŜǘŜƴ 

vzrok je sprememba propriocepcije zaradi utrujenosti. 
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2.7.6.3 OBREMENITEV 

hōǊŜƳŜƴƛǘŜǾ ƧŜ Ȋ ǾŀŘōŜƴƛƳƛ ƪƻƭƛőƛƴŀƳƛ ƛȊǊŀȌŜƴŀ ǾŀŘōŀΦ bŀƧǇƻƳŜƳōƴŜƧǑŀ ŘŜƧŀǾƴƛƪŀ ƻōǊŜƳŜƴƛǘǾŜ ǎǘŀ 

ǾŀŘōŜƴŀ ƪƻƭƛőƛƴŀ ƛƴ ƛƴǘŜƴȊƛǾƴƻǎǘ ǾŀŘōŜΦ ±Ŝƭƛƪ ŘŜƭŜȌ ƪ ǾŀŘōŜƴƛ ƪƻƭƛőƛƴƛ ǇǊƛǎǇŜǾŀ Ǝƻǎǘƻǘŀ ǾŀŘōŜΦ Dƻǎǘƻǘŀ 

ali pogostost vadbe pomeni, kolikokrat v dolƻőŜƴŜƳ őŀǎǳ ƴŜƪƻ ǾŀŘōƻ ǇƻƴƻǾƛƳƻΦ bŀǾŀŘƴƻ ƧŜ 

ŘŜŦƛƴƛǊŀƴŀ Ȋŀ Ŝƴ ǘŜŘŜƴΦ tƻƎƻǎǘƻǎǘ ƧŜ ƻŘǾƛǎƴŀ ƻŘ ƪƻƭƛőƛƴŜ ƛƴ ƛƴǘŜƴȊƛǾƴƻǎǘƛ ǾŀŘōŜ ter od obdobja, v 

katerem vadba poteka, oziroma od tega, ali gre za razvija ali ohranjanje sposobnosti. Proprioceptivna 

vadba se redƪƻ ƛȊǾŀƧŀ ƪƻǘ ƎƭŀǾƴŀ ǾŀŘōŀΦ bŀƧǾŜőƪǊŀǘ ǎŜ ƛȊǾŀƧŀ ƪƻǘ ŘƻŘŀǘƴŀ ǾǎŜōƛƴŀ Ǿ ǎƪƭƻǇǳ 

ǇǊŜǾŜƴǘƛǾƴƛƘ ǾǎŜōƛƴ ƛƴ ǊŜƘŀōƛƭƛǘŀŎƛƧŜΣ ƴŀƧǾŜőƪǊŀǘ ǘǳŘƛ ōǊŜȊ ǎƛǎǘŜƳŀǘƛőƴŜƎŀ ƴŀőǊǘƻǾŀƴƧŀΦ YƭƧǳō ǘŜƳǳ ƧŜ 

ǇǊƛ ƛȊǾŀƧŀƴƧǳ ǇƻǘǊŜōƴƻ ǳǇƻǑǘŜǾŀǘƛ Ǿǎŀ ƴŀőŜƭŀ ƻōǊŜƳŜƴƧŜǾŀƴƧŀ όtŜƭƛŎƻƴΣ нллсύΦ 

Pelicon όнллсύ ƧŜ ŀƴŀƭƛȊƛǊŀƭ ǑǘǳŘƛƧŜ ƛƴ ǳƎƻǘƻǾƛƭΣ Řŀ ȌŜ ǑǘƛǊje tedni proprioceptivne vadbe ƻƳƻƎƻőŀjo 

ǎǘŀǘƛǎǘƛőƴƻ ȊƴŀőƛƭƴŜ ǎǇǊŜƳŜƳōŜ ǇƻǎŀƳŜȊƴƛƘ ȌƛǾőƴƻ-ƳƛǑƛőƴƛƘ ƳŜƘŀƴƛȊƳƻǾΦ ±ŜƴŘŀǊ ƴƛ ƳƻƎƻőŜ ƻǇƛǎŀǘƛ 

ƴƻōŜƴƛƘ ǘǊŜƴŘƻǾΣ ƪƛ ōƛ ƴŀƪŀȊƻǾŀƭƛΣ Řŀ ōƛ ŘŀƭƧǑŜ ǘǊŀƧŀƴƧŜ ǾŀŘōŜ ȊŀƎƻǘŀǾƭƧŀƭƻ ǾŜőƧŜ ǳőƛƴƪŜΣ ƪŀǊ ƧŜ 

ǇƻƪŀȊŀƭŀ ǘǳŘƛ ǊŀȊƛǎƪŀǾŀ .ŀƭƻƎǳƴŀ όмффнύΣ ƪƧŜǊ ǎƻ ƳŜǊƧŜƴŎƛ ǾŜőƛƴƻ ƴŀǇǊŜŘƪŀ ŘƻǎŜƎƭƛ Ǉƻ ǑǘƛǊƛƘ ǘŜŘƴƛƘ 

ǾŀŘōŜΦ tƻǎƭŜŘƛőƴƻ ƭŀƘƪƻ ǊŜőŜƳƻΣ Řŀ ƴŀƧ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴŀ vadba traja vsaj 4 tedne. 

Glede pogostosti vadbe je bilo ugotovljeno (Pelicon, 2006), da 3 vadbene enote tedensko 

ȊŀƎƻǘŀǾƭƧŀƧƻ ƴŀǇǊŜŘŜƪΦ ±ŜǊƧŜǘƴƻ Ǉŀ п ǾŀŘōŜƴŜ ŜƴƻǘŜ ǘŜŘŜƴǎƪƻ ȊŀƎƻǘŀǾƭƧŀƧƻ ǑŜ ōƻƭƧ ȊŀƴŜǎƭƧƛǾƻ 

napredovanje ƛƴ ōƛ ōƛƭƻ ƳƻƎƻőŜ Řŀǘƛ ǇǊƛǇƻǊƻőƛƭƻΣ Řŀ ǎŜ ƴŀƧ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴŀ ǾŀŘōŀ ƛȊǾŀƧŀ п-krat 

tedensko, saj gre zŀ ǾŀŘōƻ ƳƛǑƛőƴŜ ŀƪǘƛǾŀŎƛƧŜΣ ƪƧŜǊ ƧŜ ƻōƴƻǾƛǘǾŜƴƛ őŀǎ ƪǊŀƧǑƛ ƪƻǘ ǇǊƛ ǾŀŘōƛ Ȋŀ ƳƛǑƛőƴƻ 

ƳŀǎƻΣ Ȋŀǘƻ ƧŜ ƳƻƎƻőŜ ǘƻǾǊǎǘƴƻ ǾŀŘōo izvajati tudi 4-krat tedensko.  

Prav tako je Pelicon (2006) iz raziskav podal ugotovitevΣ Řŀ ƧŜ Ȋŀ ƴŀǇǊŜŘŜƪ ŘƻǾƻƭƧ ȌŜ Ŝƴŀ ǎŜǊƛƧŀ 

posamezne vaje ƛƴ Řŀ ǎŜ ǇǊƛ ǾŜő ǎŜǊƛƧŀƘ ƴŀǇǊŜŘŜƪ ǑŜ ǇƻǾŜőŀΣ ǾŜƴŘŀǊ ƛȊ ŘƻǎǘƻǇƴƛƘ ǊŀȊƛǎƪŀǾ ƴƛ ōƛƭƻ 

ƳƻƎƻőŜ ǳƎƻǘƻǾƛǘƛ ƴŀƧǾŜőƧŜƎŀ ǑǘŜǾƛƭŀ ǎŜǊƛƧΣ ƪƛ Ǝŀ ƧŜ ǑŜ ǎƳƛǎŜƭƴƻ ƛȊǾŀƧŀǘƛ. Pri nekaterih raziskavah 

(Gruber, 2001 in Heitkamp, 2001) so bile izvedene 4 serije, kar lahko vzamemo kot merilo za vadbo.  

Raziskave, ki jih je analiziral Pelicon (2006) so pokazaleΣ Řŀ ƧŜ ǇǊƛǑƭƻ Řƻ ƴŀƧōƻƭƧ ȊƴŀőƛƭƴƛƘ ǎǇǊŜƳŜƳō 

tam, kjer je serija posamezne vaje trajala нл ǎŜƪǳƴŘΦ tǊƛ ƻǎǘŀƭƛƘ ǑǘǳŘƛƧŀƘΣ ƪƧŜǊ ǎƻ ƛȊǾŀƧŀƭƛ ŘŀƭƧǑŜ serije se 

je ǇƻƪŀȊŀƭ ƳŀƴƧ ǎǘŀǘƛǎǘƛőƴƻ ȊƴŀőƛƭŜƴ ƴŀǇǊŜŘŜƪΣ ƪŀǊ ƴŀƪŀȊǳƧŜΣ Řŀ ƳƻǊŘŀ ŘƻƭƎŜ serije niso smiselne.  

¢ǳŘƛ ǎƪǳǇƴƻ ǑǘŜǾƛƭƻ serij v vadbeni enoti je pomembno. ½Ŝƭƻ ȊƴŀőƛƭƴŜ ǎǇǊŜƳŜƳōŜ ƭŀƘƪƻ ŘƻǎŜȌŜƳƻ ǎ 

16 serijami, maƴƧǑŜ ŀƭƛ ǾŜőƧŜ ǑǘŜǾƛƭƻ serij na vadbeni enote pa ǇƻǾȊǊƻőŀ ƳŀƴƧ ȊƴŀőƛƭƴŜ ǎǇǊŜƳŜƳōŜΦ  

bŀ ǇƻŘǊƻőƧǳ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴŜ ǾŀŘōŜ ǑŜ ƴƛ ǎƛǎǘŜƳŀǘƛőƴƛƘ ǊŀȊƛǎƪŀǾΣ ƪƛ ōƛ ǊŀȊƛǎƪƻǾŀƭŜ ǾǇƭƛǾ ŘƻƭȌƛƴŜ ƻŘƳƻǊŀ 

med posameznimi serijami. {ǘǊƻƧƴƛƪ όнлммύ ǇǊƛǇƻǊƻőŀ ƴŀƳŜǎǘƻ ƻŘƳƻǊŀ ƛȊǾŀƧŀƴƧŜ ǾŀƧŜ ƴŀ ŘǊǳƎƛ ǎǘǊŀƴƛ 

telesa ali drugo vajo.  

2.7.6.4 INTENZIVNOST 

Intenzivnost vadbe ni jasno definirana. Strojnik (2011) pravi, da je ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŜ potrebno vzpostavljati 

in ne ga imeti. tƻǳŘŀǊƧŀ ǘǳŘƛΣ Řŀ ŀƳǇƭƛǘǳŘŀ ƴƛ ǇƻƳŜƳōƴŀ ƛƴ Řŀ ƳƻǊŀƳƻ ŘƻƭƎƻǊƻőƴƻ ǘŜȌƛǘƛ ƪ 

ǾŜőǎƳŜǊƴƛ ƻōǊŜƳŜƴƛǘǾƛΦ 

2.7.6.5 CILJI PROPRIOCEPTIVNE VADBE 

{ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴƻ ǾŀŘōƻ ȌŜƭƛƳƻ ƛȊōƻƭƧǑŀǘƛ ǎǇƻǎƻōƴƻǎǘƛ ǎŜƴȊƻǊƛőƴƻ-ƳƻǘƻǊƛőƴŜƎŀ ǎƛǎǘŜƳŀΣ Řŀ ƭŀƘƪƻ 

ŀƪǘƛǾƛǊŀ ƳƛǑƛŎŜ ōƻƭƧ ǳőƛƴƪƻǾƛǘƻ ǘŜǊ Řŀ ƴŀǊŜŘƛ ǎƪƭŜǇ ōƻƭƧ ǘƻƎ Ǿ ƻƪƻƭƛǑőƛƴŀh, kjer nastopijo motnje. Z 

ǾŀŘōƻ ǎŜ ƴŀǳőƛƳƻ aktivirati ƳƛǑƛŎŜ ŀƎƻƴista in antagonista in ǳőƛƴƪƻǾƛǘƻ ǎǘŀōƛƭƛȊƛǊŀǘƛ ǎƪƭŜǇƴƛ ƪƻƳǇƭŜƪǎ, 

kar ǇƻǎƭŜŘƛőƴƻ ǾŜƭƛƪƻ ǇǊƛǎǇŜǾŀ ƪ ǇǊŜǇǊŜőŜǾŀƴƧǳ ǇƻǑƪƻŘō όtŜƭƛŎƻƴΣ нллсύΦ 
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~¢Φ aL/1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

DATUM 8.8. 15.8. 22.8. 29.8. 5.9. 12.9. 19.9. 26.9. 3.10. 10.10. 17.10. 24.10. 31.10. 7.11. 14.11. 21.11. 28.11. 5.12.

OBDOBJE

TESTI X X

~¢Φ aL/19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36

DATUM 12.12. 19.12. 26.12. 2.1. 9.1. 16.1. 23.1. 30.1. 6.2. 13.2. 20.2. 27.2. 5.3. 12.3. 19.3. 26.3. 2.4. 9.4.

OBDOBJE

TESTI X

~¢Φ aL/37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 53

DATUM 16.4. 23.4. 30.4. 7.5. 14.5. 21.5. 28.5. 4.6. 11.6. 18.6. 25.6. 2.7. 9.7. 16.7. 23.7. 30.7. 6.8.

OBDOBJE

TESTI

2.7.6.6 PRIMER CIKLIZACIJE 

Slika 16Φ [Ŝǘƴŀ ŎƛƪƭƛȊŀŎƛƧŀ Ǿ ƪƻǑŀǊƪƛΦ 

Slika 16 ǇǊƛƪŀȊǳƧŜ ǇǊƛƳŜǊ ǊŀȊǇƻǊŜŘƛǘŜǾ ƻōŘƻōƛƧ Ǿ ƭŜǘƴŜƳ Ŏƛƪƭǳ Ǿ ƪƻǑŀǊƪƛΦ 

Tabela 1 

Legenda 

  uvajalno 

  tekmovalno 

  predtekmovalno 

  prehodno 

  pripravljalno 

X test 

¢ŀōŜƭŀ м ǎŜ ƴŀƴŀǑŀ ƴŀ ǎƭƛƪƻ р ƛƴ Ȋ ōŀǊǾƻ ǇǊƛƪŀȊǳƧŜ ǇƻǎŀƳŜȊƴŀ ƻōŘƻōƧŀ v letni ciklizaciji. 

½ŀőŜǘŜƪ ǎŜȊƻƴŜ ǎŜ ƴŀǾŀŘƴƻ ȊŀőƴŜ Ǉƻ ǘŀƪƻ ƛƳŜƴƻǾŀƴŜƳ ǇǊŜƘƻŘƴŜƳ ƻōŘƻōƧǳΣ ƪƛ Ǝŀ ƪƻǑŀǊƪŀǊƧƛ 

ƴŀƳŜƴƛƧƻ ǊŀȊƭƛőƴƛƳ ǎǘǾŀǊŜƳΦ .ƻŘƛǎƛ ŀƪǘƛǾƴŜƳǳ ŀƭƛ ǇŀǎƛǾƴŜƳǳ Ǉƻőƛǘƪǳ όǇǎƛƘƻŦƛȊƛőƴƛ ǎǇǊƻǎǘƛǘǾƛύΣ 

ǊŜƘŀōƛƭƛǘŀŎƛƧƛ ǇƻǎŀƳŜȊƴƛƘ ǇƻǑƪƻŘōΣ ƛȊǾŀƧŀƴƧǳ ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭƴƛƘ ǇǊƻƎǊŀƳƻǾ όƻŘǇǊŀǾƭƧŀƴƧǳ ƪƻǑŀǊƪŀǊǎƪƛƘ ŀƭƛ 

ƪƻƴŘƛŎƛƧǎƪƛƘ ǇƻƳŀƴƧƪƭƧƛǾƻǎǘƛύΣ ƴŀƧǾŜőƪǊŀǘ Ǉŀ ƪŀǊ ƪƻƳōƛƴŀŎƛƧƻ ƴŀǑǘŜǘŜƎŀ Ǿ ǳǎǘǊŜȊƴŜƳ ȊŀǇƻǊŜŘƧǳ όWŀƪǑŜΣ 

2005). 

Za uvajalno obdobje ǎǘŀ Ȋƴŀőƛƭƴƛ ƘŜǘŜǊƻƎŜƴƻǎǘ ƛƴ ƴŜƪƻƳǇƭŜǘƴƻǎǘ ƳƻǑǘǾŀΦ DƭŀǾƴƛ ƴŀƳŜƴ ǘŜƎŀ ƻōŘƻbja 

ƧŜ ƴŀǾŀƧŀƴƧŜ ƴŀ ǊƛǘŜƳ ǘǊŜƴƛƴƎƻǾΣ ǇǊƛŘƻōƛǾŀƴƧŜ ƴŀƧƻǎƴƻǾƴŜƧǑŜ ǾȊŘǊȌƭƧƛǾƻǎǘƛΣ ǎǇƻȊƴŀǾŀƴƧŜ ǘŜƘƴƛƪ 

ǊƻƪƻǾŀƴƧŀ Ȋ ǳǘŜȌƳƛ ƛƴ ǇǊŜǾŜƴǘƛǾƴƻ-ǇƻŘǇƻǊƴŜƎŀ ŘŜƭŀΣ ǊŀȊǾƛƧŀƴƧŜ ƎƛōƭƧƛǾƻǎǘƛ ƪƭƧǳőƴƛƘ ƳƛǑƛőƴƛƘ ǎƪǳǇƛƴ ƛƴ 

ǇƻƴŀǾƭƧŀƴƧŜ ƻǎƴƻǾ ƛƴ ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭƴŜ ƪƻǑŀǊƪŀǊǎƪŜ ǘŜƘƴƛƪŜΦ Ikrati je to obdobje namenjeno tudi za oceno 

stanja posameznikov z raznimi testiranji. Uvajalno obdobje traja dva tedƴŀΣ ƴŀǘƻ ǎƭŜŘƛ ƭƻƎƛőƴƻ 

nadaljevanje ali nadgradnja uvajalnega dela, ki ga imenujemo pripravljalno obdobje. Homogenost in 

kompletnost ekipe v ǘŜƳ ƻōŘƻōƧǳ ƧŜ ǾǎŜ ǾŜőƧŀΦ bŀƳŜƴ ǘŜƎŀ ƻōŘƻōƧŀ ƧŜ őƛƳ ǾŜőƧƛ ǇǊƛǊŀǎǘŜƪ Ǿ ǾǎŜƘΣ Ȋŀ 

ƪƻǑŀǊƪƻ ǊŜƭŜǾŀƴǘƴƛƘ ƳƻǘƻǊƛőƴƛƘ ǎǇƻǎƻōƴƻǎǘƛΣ ƪƛ ōƻŘƻ Ǿ ƪŀǎƴŜƧǑƛƘ ƻōŘƻōƧƛƘ Ȋƴŀǘƴƻ ǇǊƛǎǇŜǾŀƭŜ ǎǾƻƧ 

ŘŜƭŜȌ ǇǊƛ ǳǎǇŜǑƴƻǎǘƛΣ ŘǾƛƎ ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭƴŜ ƪƻǑŀǊƪŀǊǎƪŜ ǘŜƘƴƛƪŜ ƴŀ ǾƛǑƧƻ ƪŀƪƻǾƻǎǘƴƻ raven ter spoznavanje 

ǘŀƪǘƛƪŜ ƻȊƛǊƻƳŀ ƛƎǊŀƭƴŜƎŀ ǎƛǎǘŜƳŀ όWŀƪǑŜΣ нллрύ. Pripravljalnemu obdobju sledi predtekmovalno, ki je 

ƪǊŀƧǑŜΦ ½ŀƴƧ ƧŜ Ȋƴŀőƛƭƴƻ ǘŀƪǘƛőƴƻ ǳƛƎǊŀǾŀƴƧŜ ƛƎǊŀƭŎŜǾ ƛƴ ǇǊƛǇǊŀǾƭƧŀƭƴŜ ǘŜƪƳŜΦ 
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{ƭŜŘƛ ǘŜƪƳƻǾŀƭƴƻ ƻōŘƻōƧŜΣ Ȋŀ ƪŀǘŜǊŜƎŀ ƧŜ Ȋƴŀőƛƭƴƻ ǾŜƭƛƪƻ ǑǘŜǾƛƭƻ ǘŜƪŜƳΦ { ƪƻƴŘƛŎƛƧǎƪŜƎŀ ǾƛŘƛƪŀ ƧŜ 

ƴŀƳŜƴ ǘŜƎŀ ƻōŘƻōƧŀ ƻƘǊŀƴƧŀƴƧŜ ǇǊƛŘƻōƭƧŜƴƛƘ ǊŀǾƴƛ ƳƻǘƻǊƛőƴƛƘ ǎǇƻǎƻōƴƻǎǘƛΣ ǇǊŜŘǾǎŜƳ Ǉŀ ƴƧƛƘƻǾŀ 

ǳǎǘǊŜȊƴŀ ǳǇƻǊŀōŀ Ǿ ƪƻǑŀǊƪƛ όWŀƪǑŜΣ нллрύΦ 

± ǳǾŀƧŀƭƴŜƳ ƻōŘƻōƧǳΣ ƪƛ ǘǊŀƧŀ ŘǾŀ ǘŜŘƴŀ ȊŀőƴŜƳƻ Ȋ ƛȊǾŀƧŀƴƧŜƳ ǾŀŘōe propriocepcije. Proprioceptivno 

vadbo izvajamo ǑǘƛǊƛƪǊŀǘ ǘŜŘŜƴǎƪƻΦ  

V pripravljalnem obdobju, ki traja 4 tedne nadaljujemo z razvojem propriocepcije in razvijamo 

ǎǇƻǎƻōƴƻǎǘ ǾǎŀƧ ǑŜ ŘǾŀ ǘŜŘƴŀ. ± ǇǊƛƳŜǊǳ ƪŀǎƴŜƧǑŜ ǇǊƛƪƭƧǳőƛǘǾŜ ǇƻǎŀƳŜȊƴƛƘ ƛƎǊŀƭŎŜǾ Ǿ ǘǊŜƴŀȌƴƛ ǇǊƻŎŜǎ 

(igralci so izpustili uvajalno obdobje), je smiselno proprioceptivno vadbo izvajati celotno pripravljalno 

ƻōŘƻōƧŜΣ ǎŜ ǇǊŀǾƛ ǑǘƛǊƛ ǘŜŘƴŜΣ Řŀ ŘƻǎŜȌŜƳƻ ƴŀƧōƻƭƧǑŜ ǳőƛƴƪŜ ǾŀŘōŜΦ Vadbo izvajamo prav tako kot v 

ǳǾŀƧŀƭƴŜƳ ƻōŘƻōƧǳ ǑǘƛǊƛƪǊŀǘ ƴŀ ǘŜŘŜƴΦ 

V predtekmovalnem in tekmovalnem obdobju ǇƻǎƪǳǑŀƳƻ ƻƘǊŀƴƧŀǘƛ ǎǇƻǎƻōƴƻǎǘƛ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇŎƛƧŜ Ȋ 

vadbo vsaj dvakrat na teden. 

 

2.7.6.7 SKLOP PROPRIOCEPTIVNIH VAJ ZA REHABILITACIJO 

DƭŜȌŜƴƧ ƛƴ ƪƻƭŜƴƻ ǎǘŀ ƴŀƧōƻƭƧ ƻōǊŜƳŜƴƧŜƴŀ ǎƪƭŜǇŀ ǇǊƛ ƪƻǑŀǊƪŀǊǎƪƛ ƛƎǊƛΣ Ȋŀǘƻ ƧƛƳŀ ƧŜ ǇƻǘǊŜōƴƻ ǇƻǎǾŜǘƛǘƛ 

ƴŀƧǾŜő Ǉozornosti. YŜǊ ǎŜ ƻō ǇƻǑƪƻŘōƛ ǎƪƭŜǇŀ ǇƻǎƭŀōǑŀ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇŎƛƧŀ ό[ƛǳ ƛŘǊΦΣ нллрύΣ ƧŜ ǎƳƛǎŜƭƴƻ Ǿ 

ǊŜƘŀōƛƭƛǘŀŎƛƧƻ ǑǇƻǊǘƴƛƪƻǾ ǾƪƭƧǳőƛǘƛ ǘǳŘƛ ǾŀŘōƻ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇŎƛƧŜΣ ǎŀƧ ƧŜ ǳőƛƴƪƻǾƛŀ ǇǊƛ ǇƻǾŜőŀƴƧǳ 

ŦǳƴƪŎƛƻƴŀƭƴƻǎǘƛ ǎƪƭŜǇƻǾΣ ƪƻǘ ǘǳŘƛ ǇǊƛ ƴŀŘŀƭƧƴŜƳ ȊƳŀƴƧǑŀƴƧǳ ƛƴŎƛŘŜƴŎŜ ǇƻƴƻǾƴƛƘ ǇƻǑƪƻŘō ό½ŜŎƘ ƛŘǊΦΣ 

2009). 

 V nadaljevanju so predstavljene nekatere proprioceptivne vaje ƛƴ ƴƧƛƘƻǾŀ ƴŀŘƎǊŀŘƴƧŀ ǘŜȌŀǾƴƻǎǘƛ 

izvedbe, ki so ǇǊƛƳŜǊƴŜ Ȋŀ ǊŜƘŀōƛƭƛǘŀŎƛƧƻ ǇƻǑƪƻŘō ƎƭŜȌƴƧŀ όƴŀƧǇƻƎƻǎǘŜƧǑƛ ǎƻ zvini ƎƭŜȌƴƧŀύ ƛƴ ƪƻƭŜƴŀ 

(ǇƻǑƪƻŘōŀ ǎǇǊŜŘƴƧŜ ƪǊƛȌƴŜ ǾŜȊƛ ƛƴ ŘǊǳƎŜ ǇƻǑƪƻŘōŜύΦ tǊƛ ǾǎŜƘ ǾŀƧŀƘ ŀƪǘƛǾƴƻ ŘŜƭǳƧŜǘŀ ƻōŀ ǎƪƭŜǇŀΦ Vse 

proprioceptivne vaje, ki bodo prikazane in opisane, ƧŜ ǇǊƛǇƻǊƻőƭƧƛǾƻ ƛȊǾŀƧŀǘƛ ōǊŜȊ ƻōǳǘǾŜ in tudi brez 

ƴƻƎŀǾƛŎΣ ǎŀƧ ƴŀ ǘŀ ƴŀőƛƴ ōƻƭƧŜ ȊŀȊƴŀǾŀƳƻ ƻōőǳǘƪŜΣ ƪƛ ǎŜ ǇǊŜƴŀǑŀjo iz podlage na stopalo.  
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SǘƻǇŀƴƧŜ ƴŀ ǊŀǾƴƻǘŜȌƴƻ ŘŜǎƪƻ 

Stojimo ōƻőƴƻ ŀƭƛ ŦǊƻƴǘŀƭƴƻ ƎƭŜŘŜ ƴŀ ǊŀǾƴƻǘŜȌƴƻ ŘŜǎƪƻ ƛƴ ƛȊǾŀƧŀƳƻ ŜƴƻƴƻȌƴƻ ǎǘƻǇŀƴƧŜ ƴŀ ǊŀǾƴƻǘŜȌƴƻ 

ŘŜǎƪƻ ƴŀǇǊŜƧ ǘŜǊ Ǿ ŘŜǎƴƻ ŀƭƛ ƭŜǾƻ ǎǘǊŀƴΦ Yƻ ǎǘƻǇƛƳƻ ƴŀ ǊŀǾƴƻǘŜȌƴƻ ŘŜǎƪƻ ǇƻǎƪǳǑŀƳƻ ǾȊŘǊȌŜǾŀǘƛ 

ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŜ ƴŜƪŀƧ ǎŜƪǳƴŘ (na primer 5 sekund), nato sestopimo in vajo ponovimo. 

 

Slika 17. Stopanje z nogo naprej. Slika 18Φ .ƻőƴƻ ǎǘƻǇŀƴƧŜ ƴŀ ǊŀǾƴƻǘŜȌƴƻ ŘŜǎƪƻΦ 

Slika 17 in Slika 18 prikazujeta stopanje na ǊŀǾƴƻǘŜȌƴƻ ŘŜǎƪƻ ƴŀǇǊŜƧ ƛƴ ōƻőƴƻΦ 

tǊŜƴƻǎƛ ǘŜȌŜ 

Stojimo z obema nogama na ȊǊŀőƴƛ ōƭŀȊƛƴƛ Ǿ ǑƛǊƛƴƛ ōƻƪƻǾΣ ƴŀǑŀ ƪƻƭŜƴŀ ǎƻ ǊŀƘƭƻ ǇƻƪǊőŜƴŀ ǘŜǊ ƛȊǾŀƧŀƳƻ 

ǇǊŜƴƻǎ ǘŜȌŜ ƛȊ ŜƴŜ ƴƻƎŜ ƴŀ ŘǊǳƎƻ ǘŜǊ ǘǳŘƛ ƴŀǇǊŜƧ ƛƴ ƴŀȊŀƧΦ Pri tem moramo biti pozorni in ostati 

ƻǎǊŜŘƻǘƻőŜƴƛ ƴŀ ŘŜƭƻ ƴƻƎ ƛƴ ǎŜ őƛƳ ƳŀƴƧ ƴŀƎƛōŀǘƛ ǎ ǘǊǳǇƻƳΦ 

 

Slika 19Φ tǊŜƴƻǎ ǘŜȌŜΦ 

{ƭƛƪŀ мф ǇǊƛƪŀȊǳƧŜ ǇǊŜƴƻǎ ǘŜȌŜ ƴŀ ŘŜǎƴƻ ƴƻƎƻΦ  
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± ƴŀŘŀƭƧŜǾŀƴƧǳ ǎƻ ǇǊƛƪŀȊŀƴŜ ǾŀǊƛŀŎƛƧŜ ƻȊƛǊƻƳŀ ƴŀŘƎǊŀŘƴƧŜ ǾŀƧŜ ŜƴƻƴƻȌƴŜ ǎǘƻƧŜ ƴŀ ȊǊŀőƴƛ ōƭŀȊƛƴƛΥ 

Stoja na eni nogi ǎ ǇǊŜƪǊƛȌŀƴƛƳƛ ǊƻƪŀƳƛ 

Stopimo na blazino Ȋ Ŝƴƻ ƴƻƎƻΦ YƻƭŜƴƻ ƛƳŀƳƻ ǊŀƘƭƻ ǇƻƪǊőŜƴƻΣ trup vzravnan, roke na prsih in 

ǇƻǎƪǳǑŀƳƻ ǾȊŘǊȌŜǾŀǘƛ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŜΦ Vaja se razlikuje od osnovne vaje le v tem, da imamo roke 

ǇǊŜƪǊƛȌŀƴŜ ƴŀ ǇǊǎƛƘΦ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Slika 20. Stoja na eni nogi. 

{ƭƛƪŀ нл ǇǊƛƪŀȊǳƧŜ ǎǘƻƧƻ ƴŀ ȊǊŀőƴƛ ōƭŀȊƛƴƛ ƴŀ Ŝƴƛ ƴƻƎƛ Ȋ ǊƻƪŀƳƛ ǇǊŜƪǊƛȌŀƴƛƳƛ ƴŀ ǇǊǎƛƘΦ 

{ǘƻƧŀ ƴŀ Ŝƴƛ ƴƻƎƛ Ȋ ȊŀǇǊǘƛƳƛ ƻőƳƛ 

tǊŜƧǑƴƧƻ ǾŀƧƻ ƭŀƘƪƻ ƴŀŘƎǊŀŘƛƳƻ ǘŀƪƻΣ Řŀ ȊŀǇǊŜƳƻ ƻőƛ ƛƴ ǇƻǎƪǳǑŀƳƻ ǾȊŘǊȌŜǾŀǘƛ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŜΦ 

 

Slika 21Φ {ǘƻƧŀ Ȋ ȊŀǇǊǘƛƳƛ ƻőƳƛΦ 

{ƭƛƪŀ нм ǇǊƛƪŀȊǳƧŜ ǎǘƻƧƻ ƴŀ ȊǊŀőƴƛ ōƭŀȊƛƴƛ Ȋ Ŝƴƻ ƴƻƎƻΦ Hkrati imamo zaprte tudi ƻőƛΦ  
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9ƴƻƴƻȌƴŀ ǎǘƻƧŀ z dotiki tal 

{ǘƻƧƛƳƻ Ȋ Ŝƴƻ ƴƻƎƻ ƴŀ ōƭŀȊƛƴƛ ƛƴ ƭƻǾƛƳƻ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŜΣ Ȋ prsti druge noge Ǉŀ ǎŜ ǇƻǎƪǳǑŀƳƻ dotikati tal 

spredaj in zadaj za blazino ter desno in levo. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Slika 22. Dotiki tal spredaj.  Slika 23. Dotiki tal levo. 

{ƭƛƪŀ нн ƛƴ {ƭƛƪŀ но ǇǊƛƪŀȊǳƧŜǘŀ ŜƴƻƴƻȌƴƻ ǎǘƻƧƻ ƴŀ ȊǊŀőƴƛ ōƭŀȊƛƴƛ Ȋ Řƻǘƛƪƛ ǘŀƭΦ 

9ƴƻƴƻȌƴŀ ǎǘƻƧŀ ǎ ƪǊƻȌŜƴƧŜƳ ȌƻƎŜ 

{ǘƻƧƛƳƻ ŜƴƻƴƻȌƴƻ ƴŀ ōƭŀȊƛƴƛΣ ŘǊǳƎŀ ƴƻƎŀ ƧŜ ŘǾƛƎƴƧŜƴŀ ƛƴ ƪǊƻȌƛƳƻ ter ǇǊŜǇǊƛƧŜƳŀƳƻ ȌƻƎƻ ƻƪoli kolena. 

¢ǊǳǇ ƳƻǊŀ ōƛǘƛ ƪŀǊ ǎŜ Řŀ ǇƻƪƻƴőŜƴΣ ǇƻƎƭŜŘ ƧŜ ǳǎƳŜǊƧŜƴ ƴŀǇǊŜƧΦ ½ ȌƻƎƻ ƭŀƘƪƻ ƪǊƻȌƛƳƻ ǘǳŘƛ ƻƪoli glave 

ali bokov. 

 

Slika 24Φ {ǘƻƧŀ ƴŀ Ŝƴƛ ƴƻƎƛ ǎ ƪǊƻȌŜƴƧŜƳ ȌƻƎŜΦ 

{ƭƛƪŀ нп ǇǊƛƪŀȊǳƧŜ ǎǘƻƧƻ ƴŀ Ŝƴƛ ƴƻƎƛ ǎ ƪǊƻȌŜƴƧŜƳ ȌƻƎŜ ƻƪƻƭƛ ƪƻƭŜƴŀΦ  
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9ƴƻƴƻȌƴƛ ƛƴ ǎƻƴƻȌƴƛ ǇƻőŜǇƛ ƴŀ ƳŜƘƪƛ ōƭŀȊƛƴƛ 

tǊƛ ǇƻőŜǇƛƘ ǎƪǳǑŀƳƻ ƛȊǾŜǎǘƛ ǇƻőŜǇ Řƻ ǇǊŀǾŜƎŀ ƪƻǘŀ Ǿ ƪƻƭŜƴǳ ƻȊƛǊƻƳŀ Řƻ ƘƻǊƛȊƻƴǘŀƭƴŜƎŀ ǇƻƭƻȌŀƧŀ 

stegnenice. TŜƭƻ ǎƪǳǑŀƳƻ ƻƘǊŀƴƛǘƛ ƪŀǊ ǎŜ Řŀ Ǉƻƪƻƴőƴƻ, pogled pa je usmerjen naprej. Roke lahko 

ǇǊŜƪǊƛȌŀƳƻ ǎǇǊŜŘŀƧ ƴŀ ǇǊǎƛh, v bokih ali jih imamo prosto ob telesu in si z njimi pomagamo loviti 

raǾƴƻǘŜȌƧŜΦ 

 

Slika 25Φ 9ƴƻƴƻȌƴƛ ǇƻőŜǇΦ  Slika 26Φ {ƻƴƻȌƴƛ ǇƻőŜǇΦ 

{ƭƛƪŀ нр ƛƴ {ƭƛƪŀ нс ǇǊƛƪŀȊǳƧŜǘŀ ƛȊǾŀƧŀƴƧŜ ŜƴƻƴƻȌƴŜƎŀ ƛƴ ǎƻƴƻȌƴŜƎŀ ǇƻőŜǇŀΦ 

5ƻǎƪƻƪ ƴŀ ƳŜƘƪƻ ōƭŀȊƛƴƻ ƛƴ ǾȊǇƻǎǘŀǾƭƧŀƴƧŜ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŀ 

tƻǎǘŀǾƛƳƻ ǎŜ Ȋŀ ōƭŀȊƛƴƻ ƛƴ ƛȊǾŜŘŜƳƻ ǎƻƴƻȌŜƴ ƻŘǎƪƻƪΣ ǘŜǊ amortizirano ŘƻǎƪƻőƛƳƻ ǎƻƴƻȌƴƻ ŀƭƛ 

ŜƴƻƴƻȌƴƻ ƴŀ ƳŜƘƪƻ ōƭŀȊƛƴƻΦ Pazimo da koleno ne gre preko stopala, trup mora biti napet in 

vzravnan in pogled usmerjen naprej. Po doskoku nekaj sekund (na primer 5 sekund) vzpostavljamo 

ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŜΣ ƴŀǘƻ ǇƻƴƻǾƛƳƻ ǾŀƧƻΦ 

 

Slika 27Φ {ƻƴƻȌƴƛ ŘƻǎƪƻƪΦ  Slika 28Φ 9ƴƻƴƻȌƴƛ ŘƻǎƪƻƪΦ 

{ƭƛƪŀ нт ǇǊƛƪŀȊǳƧŜ ǎƻƴƻȌŜƴ Řƻǎƪƻƪ ƴŀ ōƭŀȊƛƴƻΣ ƳŜŘǘŜƳΣ ƪƻ {ƭƛƪŀ ну ǇǊƛƪŀȊǳƧŜ ŜƴƻƴƻȌŜƴ ŘƻǎƪƻƪΦ 
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2.7.6.8 SKLOP PROPRIOCEPTIVNIH VAJ ZA PREVENTIVO 

Prav tako kot pri vajah za rehabilitacijo, je potrebno tudi pri preventivnih vajah osnovne vaje 

primerno ƴŀŘƎǊŀŘƛǘƛ ƛƴ ƻǘŜȌƛǘƛΣ ǑŜ ǇƻǎŜōŜƧ ƪƻ ǾŀŘŜőƛ ŜƴƪǊŀǘ ǳǎǾƻƧƛƧƻ ǘŜ ǾŀƧŜΦ Vaje lahko nadgradimo na 

ǊŀȊƭƛőƴŜ ƴŀőƛƴŜ. Eden od teh je ǾƪƭƧǳőŜǾŀƴƧŜ ŘƻŘŀǘƴƛƘ ƴŀƭƻƎΣ ƪŀƳƻǊ ƭŀƘƪƻ ǾƪƭƧǳőƛƳƻ ǘŜƘƴƛőƴŜ 

ŜƭŜƳŜƴǘŜ ƪƻǑŀǊƪŜΣ ƪƻǘ ǎƻ ǊŀȊƭƛőƴŜ ǾǊǎǘŜ ǇƻŘŀƧΣ ǾƻŘŜƴƧ όƳŜƴƧŀǾŜ ƛƴ ǊŀȊƭƛőƴŀ ǾƻŘŜƴƧŀ ȌƻƎe na mestu) in 

ǇǊŜǇǊƛƧŜƳŀƴƧ ȌƻƎŜ όƪǊƻȌŜƴƧŜ ƻƪƻƭƛ ǘŜƭŜǎŀύΦ bŀƳŜǎǘƻ ƪƻǑŀǊƪŀǊǎƪƛƘ ȌƻƎ ƭŀƘƪƻ Ǿ ǾŀŘōƻ ǾƪƭƧǳőƛƳƻ ǘǳŘƛ 

ǘŜȌƪŜ ȌƻƎŜ ƛƴ ƴŀ ǘŀ ƴŀőƛƴ ǇƻǾŜőŀƳƻ ƳƻǘƴƧƻ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŀΣ ǘǳŘƛ ǊŀȊƭƛőƴŜ ǾŀǊƛŀƴǘŜ ƳƻǘƴƧŜ ǊŀǾƴƻǘŜȌƴŜƎŀ 

ƻǊƎŀƴŀ ǎƻ ȊŀȌŜƭŜƴŜ όƴŀ ǇǊƛƳŜǊ ƴŀǊŜŘƛƳƻ ǇǊŜǾŀƭ ŀƭƛ ƴŜƪŀƧ ƻōǊŀǘƻǾ ƛƴ ƴŀǘƻ ƛȊǾŀƧŀƳƻ ŘƻƭƻőŜƴƻ 

ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴƻ ǾŀƧƻύ Σ ǎŀƧ Ǿ ƪƻǑŀǊƪƛ ǇǊƛƘŀja pogosto tudi do padcev. ±Ŝƭƛƪƻ ǇƻǑƪƻŘō ǎŜ ȊƎƻŘƛ ǇǊƛ 

poskokih in doskokih, zato je v preventivno vadbo smiselno ǾƪƭƧǳőƛǘƛ tudi te. Vadbo moramo torej 

narediti ǇǊƛƳŜǊƴƻ ǎǇƻǎƻōƴƻǎǘƛƳ ǾŀŘŜőƛƘ ōƻƭƧ ƪƻƳǇƭŜƪǎƴƻ ƛƴ Ƨƻ ǇǊƛōƭƛȌŀǘƛ ƛƎǊŀƭƴƛƳ ǇƻƎƻƧŜƳ Ǿ ƪƻǑŀǊƪƛΦ  

± ƴŀŘŀƭƧŜǾŀƴƧǳ ōƻŘƻ ǘƻǊŜƧ ǇǊŜŘǎǘŀǾƭƧŜƴŜ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴŜ ǾŀƧŜ ǇǊƛƳŜǊƴŜ Ȋŀ ǇǊŜǾŜƴǘƛǾƻ ǇƻǑƪƻŘō 

ƎƭŜȌƴƧŀ ƛƴ kolena. Pri vseh vajah aktivno delujeta oba sklepa. ±ǎŜ ǇǊƻǇǊƛƻŎŜǇǘƛǾƴŜ ǾŀƧŜ ƧŜ ǇǊƛǇƻǊƻőƭƧƛǾƻ 

ƛȊǾŀƧŀǘƛ ōǊŜȊ ƻōǳǘǾŜ ƛƴ ǘǳŘƛ ōǊŜȊ ƴƻƎŀǾƛŎΣ ǎŀƧ ƴŀ ǘŀ ƴŀőƛƴ ōƻƭƧŜ ȊŀȊƴŀǾŀƳƻ ƻōőǳǘƪŜΣ ƪƛ ǎŜ ǇǊŜƴŀǑŀƧƻ ƛȊ 

podlage na stopalo. tǊŀǾƛƭƴƻ ƛȊǾŀƧŀƴƧŜ ǘŜƘ ǾŀƧ ōƻ ǇǊƛǇƻƳƻƎƭƻ ƪ ōƻƭƧǑŜƳǳ ƴŀŘȊƻǊǳ ƎƛōŀƴƧŀ Ǿ ƪǊƛǘƛőƴƛƘ 

ǎƛǘǳŀŎƛƧŀƘ ǇǊƛ ƪƻǑŀǊƪŀǊǎƪƛ ƛƎǊƛ ƛƴ ǇƻǎƭŜŘƛőƴƻ ƪ ȊƳŀƴƧǑŀƴƧǳ ǇƻƧŀǾƭƧŀƴƧŀ ǇƻǑƪƻŘōΦ 

{ǘƻƧŀ ǎƻƴƻȌƴƻ ƛƴ ŜƴƻƴƻȌƴƻ ƴŀ ǊŀǾƴƻǘŜȌƴŜƳ Řƛǎƪǳ 

{ǘƻƧƛƳƻ ǎƻƴƻȌƴƻ ƴŀ ǊŀǾƴƻǘŜȌƴŜƳ ŘƛǎƪǳΣ ƪƻƭŜƴŀ ǎƻ ǊŀƘƭƻ ǇƻƪǊőŜƴŀΣ ǘǊǳǇ ǾȊǊŀǾƴŀƴΣ pogled usmerjen 

naprej, ǊƻƪŜ ǇƻƪǊőŜƴŜ ƴŀ ǇǊǎƛƘ ƛƴ ǇƻǎƪǳǑŀƳƻ ǾȊŘǊȌŜǾŀǘƛ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŜΦ ±ŀƧƻ ƻǘŜȌƛƳƻ ǎ ƪǊƻȌŜƴƧŜƳ ȌƻƎŜ 

ƻƪƻƭƛ ōƻƪƻǾΣ ƪƻƭŜƴ ƛƴ ƎƭŀǾŜ ŀƭƛ Ȋ ǊŀȊƭƛőƴƛƳƛ ǾŀǊƛantami vodenja in menjav ȌƻƎŜ na mestu (vodenje z 

levo in desno roko, menjave spredaj, za hrbtom ipd.). 

 

Slika 29Φ {ǘƻƧŀ ƴŀ ǊŀǾƴƻǘŜȌƴem disku.  Slika 30Φ { ƪǊƻȌŜƴƧŜƳ ȌƻƎŜΦ 

Slika 29 prikazuje stojo na ǊŀǾƴƻǘŜȌƴem disku ǎ ǇǊŜƪǊƛȌŀƴƛƳƛ ǊƻƪŀƳƛΣ ƳŜŘǘŜƳ ƪƻ {ƭƛƪŀ ол ǇǊƛƪŀȊǳƧŜ 

ǎǘƻƧƻ ǎ ƪǊƻȌŜƴƧŜƳ ȌƻƎŜ ƻƪƻƭƛ ōƻƪƻǾΦ  
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{ǘƻƧŀ ƴŀ ǊŀǾƴƻǘŜȌƴƛ ŘŜǎƪƛ Ȋ ƎƛōƭƧƛǾƛƳ ǾŀƭƧŜƳ 

{ǘƻǇƛƳƻ ƴŀ ǊŀǾƴƻǘŜȌƴƻ ŘŜǎƪƻΣ ƴŀǑŀ ƪƻƭŜƴŀ ǎƻ ǊŀƘƭƻ ǇƻƪǊőŜƴŀΣ ǘǊǳǇ ǾȊǊŀǾƴŀƴ, pogled usmerjen naprej 

in poǎƪǳǑŀƳƻ ǾȊǇƻǎǘŀǾƭƧŀǘƛ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŜΦ ±ŀƧƻ ƻǘŜȌƛƳƻ Ȋ ǊŀȊƭƛőƴƛƳƛ ǾŀǊƛŀƴǘŀƳƛ vodenja ȌƻƎŜ ƛƴ 

ƪǊƻȌŜƴƧŜƳ ȌƻƎŜ ƻƪƻƭƛ ōƻƪƻǾ ŀƭƛ ƎƭŀǾŜΦ 

 

Slika 31Φ {ǘƻƧŀ ǎƻƴƻȌƴƻ ƴŀ ǊŀǾƴƻǘŜȌƴƛ ŘŜǎƪƛ. Slika 32Φ ½ ǾƻŘŜƴƧŜƳ ȌƻƎŜΦ 

Slika 31 ǇǊƛƪŀȊǳƧŜ ǎǘƻƧƻ ǎƻƴƻȌƴƻ ƴŀ ǊŀǾƴƻǘŜȌƴƛ ŘŜǎƪƛ Ȋ ƎƛōƭƧƛǾƛƳ ǾŀƭƧŜƳΣ {ƭƛƪŀ он Ǉŀ ǇǊƛƪŀȊǳƧŜ 

ƴŀŘƎǊŀŘƴƧƻ ǘŜ ǾŀƧŜ Ȋ ŘƻŘŀƴƛƳ ǾƻŘŜƴƧŜƳ ȌƻƎŜΦ 

Stoja na T-deski 

StoƧƛƳƻ ƴŀ ǊŀǾƴƻǘŜȌƴƛ ŘŜǎƪƛ ƛƴ ǎƪǳǑŀƳƻ ǾȊǇƻǎǘŀǾƭƧŀǘƛ ǊŀǾƴƻǘŜȌƧŜΦ wƻƪŜ ƛƳŀƳƻ ǇǊŜƪǊƛȌŀƴŜ ƴŀ ǇǊǎƛƘ ŀƭƛ 

prosto ob telesuΣ ǘǊǳǇ ƪŀǊ ǎŜ Řŀ ǇƻƪƻƴőŜƴ ƛƴ ǇƻƎƭŜŘ ǳǎƳŜǊƧŜƴ ƴŀǇǊŜƧΦ Vajo lahko izvajamo na dva 

ƴŀőƛƴŀΣ ƛƴ ǎƛŎŜǊ ǇǊƛ ǇǊǾŜƳ ǎŜ ƴŀƳ ǎǘƻƧƴŀ ǇƻǾǊǑƛƴŀ ǇǊŜǾǊŀőŀ ƭŜǾƻ ƛƴ ŘŜǎƴƻΣ ǇǊƛ ŘǊǳƎŜƳ Ǉŀ ƴŀǇǊŜƧ ƛƴ 

nazaj. ±ŀƧƻ ƭŀƘƪƻ ŘƻŘŀǘƴƻ ƻǘŜȌƛƳƻ Ȋ ǊŀȊƭƛőƴƛƳƛ ǾŀǊƛŀƴǘŀƳƛ ǾƻŘŜƴƧŀ ȌƻƎŜ ƛƴ ƪǊƻȌŜƴƧŜƳ ȌƻƎŜ ƻƪƻƭƛ 

bokov ali glave. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Slika 33. Levo in desno.   Slika 34. Naprej in nazaj. 

Slika 33 in Slika 34 prikazujeta stojo na T-ŘŜǎƪƛ ǎ ǇǊŜǾǊŀőŀƴƧŜƳ ǎǘƻƧƴŜ ǇƻǾǊǑƛƴŜ Ǿ ǊŀȊƭƛőƴƛƘ ǎƳŜǊŜƘΦ 
















