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PROPRIOCEPTION IN BASKETBALL

Matija Vravnik

ABSTRACT:

Proprioception is the ability of the organism to consciously and unconscioeisigive 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 maning 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 pointadreudifferences 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 exarigof 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 &&hen
oraiSdolrtfte LYy GKS fAGSNYdGdz2NBEZ 6S RARYQlH FAYR
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 decreas&Ve 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 effectsf 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 tesith 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 popriocepcija sey' I y I OF y I &alLl2az2oyz2ad TFTyFgryeal Lkt 2
RSt2@ G(GStSal @SSNMSRR2A2NHz AZYGRFdRNI ySY R20G21dz a8y
NEOSLIi2NBSO @ OSyiGNItyArA OADBEYA &A & GNSRYSDy ADKNIA Alald Sy
6120YAZT YAOASYAZ (1AGYAZ &1fSLIWYA NBOSLII2NBAZ 2N
oblikujejo gibalni odgovorl I @1 RNODS @I y2S 21 ANER Yé ~ IONILG22a¢iB Od @ v ¢
279).

t N2 LINA 2 OSLIOA 21 2bbeséde Niftedeljeda kbt SppSdhost d@gahiryia, da zavestno

Ay LRRIF@gSady2 11yl @t Ll2f 2028 RSt2@ fradyS3al
gibanja, smeri gibanja ter spremembe smeri in hitrosti gibanja, kar imenujemo kinestezija (Dereani,
2010).

Propriocepcija deluje na dveh nivojih, in sicer na zavestnepoizavestnenirefleksnem). Zavestna

LINB LINA 2 OSLIOA2F 2Y2326F LIN» gAfy2 Fdzy1 OA22 &1t SLR
LINB LINR 2 OSLIOA 2 LI Y2 RdzZ WM §BdzaAlyd a2y (MLIR@RENRYFH  yNaSe
odzive Dereani, 2010 LINA YSNHzZ RI LINR RS R 2avestBidiBNANIS: L2264 | &yySATI
RFE 0A LINBLINBG6AfA LRO1I2R023 ale LROSt2l LINAKIF 2 22
kot phA NBFf S{aAKd ¢l 12 fFK12 @ {NARGAGYAK nank (G dz OA ¢
2Y2326F LN} @g26Fay2 LINSLNBS6AGSY LRO12Ro6 alfsSLR2g o

+ LINPLINA2OSLIGAGYA araiSy anovaaliBkicjaeh Ceteptdjev j A Y SKI
zagotavljanje informacij sistemu o njihovem stanju in o okolici, ki jih obdaanformacijei S6 S22 Al
ASyT 2NR 6 yNIEKS GNBDO SOH ¢ (I NI £ Y64 iméijedbs povratnes infariaie, sdj v
LINBR&aGI gt 2122 LINBy2a Ay FemBndkd)2082).y 112 @ OSYydNI ty

2t 205012 GSt2 @asSodz2zS @StA12 NITETABYAK (GALRGD &€
oshovi kje se nahajajo(eksteroreceptorji, proprioceptorji, interoreceptorji), po funkciji
(mehanoreceptorji, termoreceptorji, fotorecepB A >~ {1 SY2NBOSLII2NBAS y 2040
OLINPAGA OAQGEYA 12Yy6R6ASRIT LINBRNEFOSOL DS Q0agesdv:
organ in sklepne receptorje (Enoka, 2002).

Za kontrolo gibanja potrebujsistem vsaj dva tipa informagcin sicer da ve kje se nahaja in kaj se
R23F2lF @ yeS3a20A 212tA0Ad ¢S AyF2N¥YIOA2S 113210
L2 @1 NP6A aAraasSy ary Ay S1a0SNRPNBOSLIi2NBAZ 1A T
sistem sposben hitro odzvat{Enoka, 2002).

1.1a A Od\véeténo

alOArA6y2 ONBGSy2 2S5 aSyi2NE 1A a8 $gN¥RBY¥BE R2VYAXX:
YAOAGBY SH 642D 1d6Y (St Sadz 28 212ftA wHTtpnn YAOAGY
20t A1Sz tS0A22 OILRNBRyY2 1 &4ABrEGNEA SYWAOMKMD.YTANAY XD
+al 12 ONBGSYy2mie ST 2V OB BY 2N énifmbet A Y2IZ2NBAYBAY AAYY YV S O NE



\ 1l Gamma

Slkald a2 RSt YAOAG6YyS3Il GONBGSYIl 09y21F3X HANHO®

{tA1l ™M LINBRaOIl ot 2 esvudjeddd iz dveh polamiyf Gebv, kjgd debhihgjajor @
AYGNI Fdz | £yl ent@akdnaidla, KWina senfdrno fukcijd. Osrednji del je povezan z
F¥FSNBYGYAYA OAG6YAYA Gt 1yA &1dzLAAYS LI Ay LLZ Y
povezanazBSNBY Gy AYA ALYl OABS6YAYA Gt 1yAd bl LISG24ai0
OABEYAK @t 1Sye { GSY 12 a8 tS GF aiNvA22 fA a
GNBGSYlFS 12SNJ asS 1116yS2@3 @aNERER2 LRA 21 M YyLIAIS Y
OAP6YyADd HNRIISY2 (I KP2 FIENYONYAINBR 2RI Y OATEYA
ATNBSYy2S AYyUONI Fdzd I £t yAK @til { 81T AFT INFJ 30YS IS 1a8SiyNI 2ING;
vlaken, s katerim privedemo do raztega senzornega dela.

1.2 Golgijev etivni organ

Golgijev tetivniorgad Sy I KIF 21 yI LINBK2Rdz 6§SGAGPS @ YAinOAO2d F
jesen2NJ YAOASY SINmXES® A 1T YAOAS8YAY @NBGiSy2yY 28§
ASYT2NAGYA NBOSLI 2N L Y(b) in jdladz @ferdnthils Zvéz sl (Gelgijev OA B6 v |
GSGABYA 2NHFY YSNA @ R2f OAy2 2R nIu R2 mMYYO®

0.5 mm

Kita Misicna

Kolagenska
viakna

Ib Zivéni kon¢ié

Slika2. Golgijev tetivni organ (Enoka, 2002)

Slika 2 prikazuje model Golgijevega tetivhega org&@mudgijev tetivni orgalije detektor za zaznavanje

velikostisif @ MA YKD& A NI NY AGATRSR Ndia @hove@dktivacig in s tem tudi sé.
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1.3 Sklepni receptoriji

¢l 12 1 2di vretérd AGDolgijev tetivni organ, tudi sklepni receptorji funkcionirajo kot
mehanoreceptorji in zagotavljajmformacije, ki so potrebne za kontrolo gibanja. Sklepni receptoriji

G NAANIr 22 @ Yy2AK2@A t21F0A2A o0alfSLyl 2@22yA0l 3
D2t AA2SPA (1 2Y6A6AT tIFOAYyA2SOF (St St GelceptorjiLddP a G A ¢
oskrbljeni z nevroni s skupino IL,ifl IV derencewdzF FAYA2S @S 1 2y6A6S K12 2
FfA RAYFYASYS YSKIYy2NBOSLIIi2NBS Ay &2 alLkRazoyir 1
hitrost in pritisk v notranjosti kS LI @ t  OAyA2S@tF GStSadl AyYleaz2 yaAl
L2ALISO1S @ alftSLlzp D2t 3A2SOA 1 2Yy6A6A AYlI 22 @QAA&:
Ll2asSoy2 @ A1NI2YyAK LRf20FI2AK 206483 meddavig@l ¢ t NI
02t S6AYyalA aradasSy @ alfSLidz ! {GADYA a2 LINBROASY
obremenitvam alipds YST yAY {SYASYAY LR GI NRPSAGSE 2SYD

14Y2 OYA YSKIy2NBOSLIi 2 NEBA

Y2OYA YSKI yagdtRjg§Sihfirraabije predvsem iz zmjih vplivov na sistem. Obstajajo
OGANEBS GALA YSKIFIYy2NBOSLII2NBSOY aSN] StaSgS Lk 20
t - OAyA2SglF GStSaldlke tNWBF R@F GALF &S yFKF2FGF
Jt 20t 2So aASONG| Sif 22 SA0S6 dedf t220060S  y I £ 211 f YA @OSNIAYLE
NI TG§S3 1208 aSAaaySNeBSgl GStSadl a8 2RI AQlL22 Y
2RI AGE22 yI NIXTGS3 12083 t I OhyzaB&do hiré Prerbemniel = vy |
LINAGAALF® t2fS3 YSKIYy2NBOSLIIi2NBS O dideceptorjiiza OA (i dzf
02f S6AY?2

+ aAaiSY LINPLNAZ2OSRIOEEY &G SORE Adfs SANBIFY 1T 1 NI ¢
ALRNRG6F G ZdnfoRnBcijelz& BoNtBIgigayfja. Vsi omenjeni dejavniki se med seboj
prepletajo in dopolnjujejo

ho 2Raz2iy2a0A LRONIGYAK AYTF2N¥IOA2 AT &Syl 2NREY
YIENB2SyS yI 2aSol K & LINB LiNBcH foydferentni 2akisaénih 2nyna LJ2 @ NI
bolnikih s periferno nevropatijo so pokazale, da je gibanje po deaferentaciji izvedljivo, vendar so
Aol yal yS{22NRAY O VI2 aASy0 SyeS yweiash2gREBPIG Yy 2 A G A DARI

Signali iz senzorjegrajo pomembnovlogo pri procesiranjy | YA @2 2dz KNGSyt 6S Ay
VI 68y 20f A1 dz2d &fA|l 2 Lihka&iQd e tirtudi tgmelfrkfieksnéie dz RSt 2
T @SaldysS 3IrAoltyS RS2l Oy28aGAd hoS NI Gy Avatdehd 2 NA 6 y ¢
yE BNIZE20 ! 6Ay120A0G2 a2RSt 20 y ardh OATY 2K 6ayA&TiS YAy
ravnehje pomembnd | 1 | O6 ARb@emaniSt SIVSBF G A FY|AQYASEHE S A ABY/t22 G |
NEFES1a yb yLdsd3s NBEOAMKRGYKIOA RN KA NS RAGaHE NB | dz0F
koaktivacija in koak@ | O A 2,Ina kitdréd A @zO Iplvati s @oprioceptivho vadbo.

O propriocepciji razpravljamo predvsem na nivoju refleksov, kar pomeni, el@agipodzavestno

propriocepcijgp wSFf S1a 2LJAadz2SY2 120 LINBROARI Réflgks ySK2
lahkorazdelimona trisestavne komponentd A 3 2 Ye@sgRSbyrie22N 6 y A NB OS LIG 2 NJ
ASYT 2NRAGYA YySONBYSIS (A LINBY!I (Qoteming dedtraldel, @ kxage®a @ OSy i
sinapseh Y OYSayS ySONRYyS @ OSyiNlItySYy OA@6S@edz Ay Y
2S LINBy2a AYyF2N¥IOA2 R2 a1StSUyAK YAOASYAK @fl 1S
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1.5Refleks na nateg

Refleks na nategsed LIN@ OAUNA YSNHz Y2y 2SS seXxOayOSloNdede rqzegnel 32 RA =
2TANRYlF HRMBIEROT P yI YAOESFYy2SIOWBE8YBSYKY 205 yaf
F FSNBYylGyAK OAGS6YAK @t | Sy dientiak, kisdproifdedemy dfefieStrih YA OA (
OABEYAK @fF1yYyA YAOAS6YSAlI GNBGSyl Ay a$S LINBySasSe
Y2U2NAOYAK YSONBYAKI 1A 20A06dz2S22 Aailiz YAOAO02:Z
injep2 AT BSRSy2 T I R2aly2 OUGSOAt2 aAYILIWASBYAK LRGSYyC
LR GSYOAlFt 205 1LIGSY aS (A LINBySaSeaz2a {yNBISya SR 2y AYOWAR

Polozaj
roice

M1 1 M2 iM3!

Slika3. Refleks na nateg (Enokd02).

Y2( JiKa®ES 84S 9aD aArdylt LRGS6F AaKNVENF I WSEINEBSH S Baziy
odzivov Prvi sestavni del je kratki zakasnitveni odziv ali kratka latenca (M1), drugi dein(iviji
delrefleksa(MR52 NBFE S1al yI yIFradS3 LINARS G 12 LINR NBf I
Razlika je ta, dAINA RS LINKA & LINROSSYyA YAOAOA tS R2 2RI AJI
AYSydz2zS Y2y23AYlILIWAGYA NBTIEPAaY2 @G2NRAE2Z LY BHF Y2
Gt 1y2s aAylLBAFYT 1A LR@STd2S LI OA@B6y2 @tlly?2
FTOABANF YA YAOAOA LI TNIFGUA € GS-900kinod0@zomat SRA G|
L12 T F6SGIMOMNOS i Sealh Rl 2RTAGE adlt LRfAAAYIFLIGAGY!
OSYyGaNY tyS3at OA@6y S3al & A a i SYata tady boliykBmplekSen &dkidb G Sy 2 I
582l yaliA YSKIyalir STS] folYDBSEHERINK dHafrrtggs VS O ANTBSF S |
opazimo okoli 66120 milisekund.

1.6WSOALINRGSY Il AYKAOAOAZI

WSOALINRGSYl AYKAOAOAZ2E 28 NBFtE3$aYSINA RRLR DIy 2z2 8
F32yAraiddz LRBSE6l {1 GABE OA2E yI NI 6apfegdhadosstaa | Y |
TYFy2O0lFrZ T1FN LINALRY2NB 1 062ft208SYdz YSKIyalSydz dzb
KNbGSyalF6A NITRStEAS Ay aAOSNI Sy RSt gt 1yl (32N
Gt F1y2YZ 1A QLI AGII Wil IRYRBRIIOR S6Y2 LBRANBWYE A O1 R
gYSayS3at OAPEYNRIRSIIRZI YAYKAOGAOAZ2S FEFI Y23G2NRG6Yy
AYKAOAGZ2NY 2 @OYSayz2 OAQ@6y2 @fll1y2 AYlL22 QLI AQD d:
nujno, daR2 NBOALINRGEYS AYKAOAOAZS2S @GSRy2 LINRRS: &l e
AYKAOAGZ2ZNYAK Ay S1a0A0F02NYAK RNIOfa2laSg ylI AyK.
AYKAOAOARCE 20&aidl a2l GdzZRA YI V le®d2 @dernjlr yavdsthedmy S C
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AAo0lyedzz 12 ATREY2 dziblT TF 3A6lyaSsy aNB ATl Y2013
F3z2yAradteo ¢F dzl b1 LRGSTF GdzRA  LINBRi 2pliv@dvaSalfay S A
Y2U2NREY L OABEAAG FDEALY] yAA K yAIYFKIA20/A NI @ ¢ 2 yIY 2Y232

LINA NI T GS3ay2SySy Fyidl3z2yaaiddz yS LINARS. R2 NBTFt S| a

1.7 Rekurentna inhibicija

RS1 dzNBy dyt AYKAOAOARZE RSt dz2S A yaKdganistav2ilNijiRovihy | R
sinergistov (Horvat, 2002)e Jokalna povratna zanka s katel@hko spremenimorefleksne odzive

preko internevrona, ki ga imenujemo Renshawova celica. Rensloagehe lahko aktiviraskupira

I F SNB Y i MAKVInGkadRe® @ 2 S | { Fih-aksotd.(Renskdavoya celica torej generira
AYKAOAUGZ2ZNYA LRabGaAyl LIASGYA LIRGSYOAl f y I AaGasSy
NE{1dzNByiliyS AyKAoAOA2S 2S5 NBI df i Rekirahtngyighbifay S o1 R
AYlE @S62A QGLIAD Yyl @1 RNFOSy248i0 YIy20AK Y202NRGE6)
YIy20A Y202NARG6YA YSONRYA Ay &S 1TyryeaOl 12 az2 | ]
L12 @3S6 1+ G 1 NI Gozirohapri uirudipvin deirbkidiahSBhoka, 2002).

WSl dINBy Gyl AyKAOAOAZS2E 3ASYSNANI (dzRA LIRAGAAYI LIGAG
YIE LI AYKAOAUGZ2NYS yS@ONRySo t2@ST 1@ 1T 3JFLYF Y2i
AYKAOAOAZIE Y2RIDA NF NI RNT 1O yIFAEt SRA 6 Pez&¥aild Sy I
inhibitornim internevronompall2 YSY A X Rl fF K12 NB1dNByidyl AYyKAOGAC
AYUGSNYSONRYIl S A LR2ANBRdAzZZS NBOALINRSEYA ibighA oA G 2N
antagonist®» bl G 1 OSy yIlI6AYy LINBRaGF @fal LIRYSYoSy Sf¢
2002).

18t NBRAAYI LWIAGYlF AYKAOGAOAZE

hoadlal OS Syl LG T+ Y2RATA|IlI Or&p BHESREPRE2E835 i
modulacipa¥f SNBy iy S3al aAdYI LINAEGS RRERSYRNBOGY&AE y DR
kiS L2 @ST1dz2S 1T FFSNBYGYyAY 14a2y2Y oftAldz adgal 1

LR GSYOALFET yI 1az2y® bl {F Y Ici§ki pbtentigligeNmapdad? y & LIN.

Y2 {2 NRGSY A YEngkS, O00B.Y 2 Y

t NEBRAAYI LIWGASYl AYyKAOAOAZ2E RStdz2S AYKAOGAG2NY2 Yyl
LR GSYOAlFfSsS (A LRGdz2zS22 L | FSNBYy bifi HobiAaB6 y SY ¢
AaGSY RNI}IOfaladz oylidS3 YAOAOSO Yy232 NI y20NRGY
refleksnand S3 ® t NRA 161 @ DB diz Rt 2YaASH2S AUNEREOA Y | LIGASY S Ay
gt I 1yl LR @S6 | ykipkdfanjuna sodejgo. YA OA O K=

1.9 Alfa in gama koaktivacija

I YN} GySYydz RSt 20l yadz FtFlF Ay 3FEYlI Y202NA6YSRA K OA QD
LINBRLIZ &AGF OAY2Z RIOMBS ROK AFRINIF DS yRldNA AaF2 €S S1adN
bi,y I LINRA YSNJ LINtra]] GAYASYNDBBER ONBGSYyIl LRaidltl 2Kf
YAOAOS Ay o0A LRatSRAG6Y2 LINBYSKIfl 2RRIhigdadbh aA 3y
YSLINAGLE 1 20 YA &LINBY IWNAAO LImN BegablziyRaenioid.y S yS oA
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w2 @ar{1SYdz | NBSyedz S1adGN»Fdzd fyAK YAOASGYAK @
1T RNI OA22 LINB12 3FYlF Ay GdzRA oSGl OABEYAK @f
aSyT 2Ny S3r RSt {XAQANGSyBIE OSHNBYISGAYE ySySKy2 L OA
ALINBYSYOA R2f OAVBNEWRNADAD2&® 8y $21 251 GATROABF2 € 7
vreteno funkcionalna@l dzZRA G { N> G 12 &S YAOAOF | NBAO®

1.10Golgijevtetivni refleks

GolgijevtetivniNB ¥ S1 a4 Ot6tivSi ALINGIROAGDSE MIyA YA &Af | YAelEvnil A | K
12YLX ST &®S Yh 03 (WG N @8z LINA RS R2 RST anNytvad3 2851 (ONINE WS
AYLzZE T = 1A LR2Gdz2S R2 AYKAEGAJANIRSI H2BY 3§ WKIADIA (1 QNG
OA@6yl @t 1yl F3az2yradl Ay S1a0AdlG2Ny2 yI & 7Tl
F32yAradl yA ydz2y2 RIF 062 @SRy2 LINAOf2I &ala AYKA
NI TEAGYRR FRNBBE2ORAAY LINBOfLRIF22 yIFER Lo OAG6YAY
Y6 NBFtEtS1a Ay 3+ 206dziy2 1 YIya2Ol Y&plva ék8ijskdh i 1 2

potencialovnaA Y KA O A (G2 Ny 2 @YSay2 OAQ6y2 Qfl1yz2od

Velikost sile, ki je potrebna z@1 6 dzZNBSy 2SS GSdiA@yS3lF 2NHIyl 2S5 2R
pasivnem razteg sta potrebna za vzburjenje 2N, medtem ko je v aktivnih pogojih zadostna aktivnost
posamezneg¥ A OA 6y S @pAWby®d a airft2 on

1.11a A O A Gajttivacijh

arAOABYyl (22D IORRH Gy 2 | {1GAGy2a0 oYRCGKO yER IR Y DK
YAOAG6YS {j@diNIARFOLR®I NP6A @S622 adloArty22ai aits
YAOAGWM2| GADIF OA22 aS G2NB2 LROS6dz2S i, zdjddelo a1t S LI
dzLI2 NI oyl LINA Al @Fa2tyedz I3A020 1A T FIKGSOlI22 @St A
nalog. Nivoy A O Xkdapti®acijepada vzporednd | @G 2 Yl GAT F OA22 R2t26SyS3l
+6FaAK QX @dieaARS @ 2X| yWSHR O MNdaRiBBGS kot tudiNB OA LINR 6 Y 2
inhibicijo, saj pri gibanjpomagataoba mehanizma.

descendentne supraspinalne proge

agonist antagonist

Slikedd® ¢ A @6y A ERKRRIOY.AT YA 0O
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Slika 4 prikazujmekatere zgoraj omenjenkJ2 G A Ay L2 @ST I & 3aked AgdristeAinK Ay Y
FydGr3zyraadl a OSYGNIfyAY OAGEYAY &aAAGSY2YD t NI T\
%IA2NYy 2SS LidzO6 AyeSa LINB RAAIOam 20@priNe @ OSy i NI tfyS3atk OA
OAB6YL @t 1Yyl Y6yt TIOEVRYRNIIWIE QA YI OAG6Yy Il @t |1
YAOASY STl ONBGSYlI O6LIOZ wSyaKlkg20k)0St A0 owlh Ay

t NELINA2OSLIIAQGYl @I Rol &S dzZ2 N} of a2l LINBRGaSY @ 1F
OLRNIidz a2 Y20y2aitAr yaSyS dz22Nro6S T1St2 OANR|S
zasledovanja rehabilitacijskih ciliev danes tovrstne vsebine emeap viogo preventive pred
OLRZNIYAYA LIRO12RolFYA ol ftladGAr &a126yAs 12tSyaiir A
JAolyeal ylLaLkt2Ked bl NI dF 20NBYSYyAGOS 3FAo6ltyS3at |
vsebinami izzovemo sprimernii | dzL)2NJ} 62 @ @aSK adGkNRadGyAK 1140
1FrGS3a2NRA2FK (S @aSoAyS dzZal2NIofal Y2 & G@ukétdiSY LINBF
a OAf2SY LINBOSy[vASARS: SLYINKJ R LUaNG\| 2iRid INSAZ O A @be glill2 NI 6 f 2
LINBGSYGADPS LINBR L2 O] 2 RO26YAM  AlyS NJ ZeEbM@EBey@ibCept8isi dzl OA 2
FrR0S a2 1St2 dAYy120AGSY NIXTYSNRBYI @IFNySz SyS
G20NAGYS Ol R0S &2 LINBROAISHY NI JOWMSK SR NG 1AyR (/50 y Bl
L2 RLRNYAK LRONDAYI K 1A L2231 NB 6 lefoR oziohmg skiephib y 2 vy S
araiasSY290 O0~FNro2Wz %dzLd yO Ay WK {10SZ wnn

Podatki raziskavé ~ I NI 0 2 Y = Y%dzLJl podpirajo yredptsthvias fozitivnann arispevku
GaSOoAY LINBLINA2OSLIGAGYS3AIF GNByAy3alF GF12 | adzLye
' GG2NBA &2 LINBLINAG6FYAZ RI 0A Y2NIfS o0A0GA T RNJIC
proprioceptivni trening del vsakeg®2k/ RA OA 241 S3I LIMBEANJ VI (St A @0y NJ &
6S1Y20Fyas 1FAOASNRY a2 AT LRadldtaSyA 120FN]FNBA A
1f2dz6y2 @t232 LINRAZAEEANYDlay 2dS W | GINKIS da TiyNERL WS ¥ NByO
zdravstveno preventivnih vsebin.

Dt F @y A dz6AY 1A LINRPLINR2OSLIIABYS @FIRo0S a2 LRGS6lyacs
6raz@ NBTFES1alr yIF yrisS3s Aio2ta20ly2S YSRYAOAGY
AloztaO0lyaSall @SN 2E 2 NBt By LI2at SRA6y2 1T YFy2aOl yl

t2t83 GFINy28GA 1A as$ T RA FtF@yA NrT£23 T LINEZLM
G20NRGYl @FRol Al oz2ta0l (GdzRA KAGNR Y26 21 ANRYLl S

VzRy2a2SY 6Fadz Lladlalr LINRPLNAR2OSLIIAGBYIl @FRol @SRy
{AaGSYrHiAGYy?2 @1fed6S@OryasS (%K @8BS oSS MNELENESRSS
ySi1lte tSGAT T2 &aY2 GdzRA LINABIf ESWNAVRAYOY RO S
LINE LINR 2 OS LIG A Y LY 2diI1 2R 6% | & SBF TRONIES yBt R6 1 NI gy 2iGS02l
O0~INF¥O62YyS HAANTOD® ¢2NB2 ylI GSY LR2RNR62dz OS yA Lk
1F N fF K12 NI ogbrajBavelendys dejitvayzato nareraloam diplomskem delu to

L2 RNRG62S 6AY o062ft2S NITA&1FGA (G SNBLONGR Sa el A
LINE LINA 2 OSLIG A GY | g RO I 1St2 LRYSYO6SyYy RSt 12yR
zanemarjena in se bi morala redno izvajati kot del treninga ali kot samostojna vadbena enota.

Ay
AO

~ANDA yIYSY RALX2Y&ai1S3ar RStlF 2SS Gl RI,dabi# R2 f I K
vpogledin predstavo oproprioceptivii vadhi in jo bodo lahko usp@y 2 Ay dz6AYy 1 2 @Al 2
praksi.
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V diplomski nalogi bommziskali y'I 6 Af y2a A LINEnisibeFsreddt@ inlindtadey kEso O Ro6 S
LINAYSNYS NITA2PINL 202Y2 d6AY | YADARYSIVYIREX BWEye
izvedbe vaj in napotke za vadboNato bomo proprioceptivno vadbo obravnavali z vidika preventive

LINBR LR O12Rol YAZ L3 (bdERAS RIf A @ ORAY 2 yNER K 20 Ayt IAGILIROA2
120 M XKlidizd m a1+ @Sz 1A a2 o jutGhvnydediaibraskegaSdelg de bai SY L2
YEYEFEOFE Yyl dzYSadAdGSgd LINPLINA2OSLIGAGYS Ol RS @ (2
AY ONKdzy a | Aukestli prapridédptivii® &8l v ciklizacijo, podali primer ciklizacije ia vaj

slikovnim gradivom.

dlj diplomslega dela je

T +aSoAyal2 Ay YS(i2RA6Yy2 2LINBRStAGA LINELINR 2 OS LJ
T hLINBRStAGA LRYSYy @1ftacdzwSOFryal LINRPLINA2OSLIIAQDY
1 Prikazati primer uporabproprioceptive vadbed 1 2 OF NJ A
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2. JEDRO

2.1 SREDSTVAROPRIOCEPTIVNE VADBE

Sredstva poprioceptivie vadte somnogS NI @Gy 2 (i §OY NI @ly28 SOy AK RS&71 ||
YSalloAf YAK LRRLRNYAK LRGNDAYI KT 1A LROINRBG6IF22 F
A1t SLWAK AAAGSY20 O0~BNI 602yS %ddd yO Ay WH10S8S Hnan

wk y2iSOVB1 BIHRStAY2 yVI ROl 2ay20yl ylI6AYLEY

1 glede na lokacijo in

9 3t SRS yI yI 6O aNHzONIyReNE Wi g6+ yal @ ait SLidz
t NA G2L12ft201A RStAGOA aS @l a2S RStiAc2 ylI @rasS 11
L2 RNRBOYS20F RSt A ledzirgfa deldaiebay S1 ¥ B @& Gameghjena
3t SOyeadzz 120 SySydz yl2o62fta Al LRAaAGI gf 2SyAK aif SLE

fr K12 AT @SRSY2 @lraS t26Sy2 1+ LkalyYSiy2 aa A
NI dy203i5028 @ 01 R2t OyA 2&dsnol i BRI 8 A ¢RI SYyRBEROES YD
LR2@STFyS 1T T@AYyAZ YSRGSY ¥Yy2ib20 ORRoORt HOILING 6 NIA D

LI ADLEEL yI YAOAOSI | Aa GiameSitkoeRSm@teka leIN&ni okilzatdSid 2 O y
L2 iNBoy2 @Fra2S AT @SadA Gr12zX RIFI 062 @ (12tSydz LN
iztegovanje. Ker se Z@ R6o2 adGloAf AT OACS 12tSyl @ 2ay20i d
Y2326S TUHYOA2ENBRAGA & FAalaloOaecz 3FtSOyal o bl il
prenese na kolenox 2S5 T I (G NMHzZJ a2 20A6lay2 LRGSTIyYyS & ai
2KNI yalyal Nrgy2G6S8S02l &ai22S oLREEE82 LEWSalhaAr@A
20NBYSYyAlG@GAc22 LINR AT GS3ayeSyAK 12fSyAKS 128N y23S¢
YI YSRSyAO02d %St2 dz6AYy|120A0S &2 28dRA RIGESHII A& & B!
ySaidl oA to/vebonJ200MOA Y A

t NA RNHzZZA RSEAGOA 1 K12 NI@y20S0yS @LraS NITRStA
28A a1ftSLI O GNIXyatlkrOAaecS al1tSLRG o001 LRNBRYA LINB)
L2 T N2 6A22 ONHAGPYESl 90223 08LldzEl ygS LINBYIl 1ySa22 042z
Ll2&af SRAG6Y2 NBfFGIADGy2 @StA1Ss aLINBYSYdsS GSOA06!
G20NRGYS @1 2SS o2ta t21FtyA dzAyS] 21 ANiBRepa. 62R2 ¢
+2S a GNryatroOaec2 LRJINBGElI22 @S62S LINBYA1S @ i
G§StSalro GSNI YIFy2a0S IYLEAGddZRS @ alftSLIAKSD® t2af SRAG
YSKFEYATYS 12yiNRES IINA@Y 2 GiNBRI 0&( oFSAR (65 g Rt Adi2  dzb
a2z 2RRIf28SyA 2R (NMXzLJ 2T ANRYl ofAldz RSt20yA L2
28 20A6lay2 Sy2 o2fte Al LRalGlogtaSy2d ¢ALIMEIY ALSNR Y
LINBONI XY RS®P2> 1N LRtS3 206NF6lyal adz2Lkt vyl &l
3t SOSy2d +A02S8 126G 28 RS&1l 2T ANRYlI yaSy2 2aAr06
2007).
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2.2METODE PROPRIOCEPTIVNE VADBE
Metode s2 LI a0G2LIN A &arAadaSYFLGAS6YyS 20NBYSYAGOS Ay LR6.
Metode proprioceptivne vadbé I K1 2 NI} T RSt AY2 3t SRS yI VyYI6AY Al
VI NB1dz2zS22 @l 2SS 2T ANRYl LINALRYR26ELRAA T DBEOBEEZRYRS
¢Fr12 t26AY2 a0l dA6y2T LRERAYIYRBYRAKXYVYYRAYS YAYYR)
vaje
T {GFGA6yI2SYSSAIRIRFE 128N 4S8 OSydSN) G6SOAO6F 4GS
ploskvi, kar pomeni, da so stopa¥aSR @I R62 @Sa 6Fa ylI AadSy Y!
alUFroAfYA LRONDAYAD® Y20 LINAYSNI yIY fFK12 &f dzO:
GNRYAK GfSK FfA LI yIF LSYlFadA LRRfFIAD t NRYS
tlehalistojana&y SK1 A LISYyFadGA LR OINODAYAOD
T PriLl2f RAY I YABWYASYSI@&RASY Il g yasS OSyidNt tyS3al GS0O.
L2 RLRNYA LX 241 3A Ay K1 NF (ArO¥ WiApd RdBkenmbinaci@i2z 6 A & ¢
obojega, kot na primer stoja na disku (deskaotkroglo na spodnji strani), stoja nakibpci,
adzel yI 21 1A @Grtaradagir LIEAOA FEA adGz2el yI LI

 ZaRAYlYAG6Yy2SYSiy2aR2At y2 dzNF @y @FyaS OSyidNIfyS3
ALINBYAyal226S aS LRRLERNYS LRONODAYySed {G2LI I
Al @ra2lkyY2 yI 1St2 YI2KyA GIRBAENFAY 22 SNKDR Y S NI f |
hojo po ddgi valjasti palici ali bradlji.

%A2NI 2 yIF@SRSYyS YSG2RS avyz2 2LRAalfA 3JIkaSejéd ylI yI
YIRIf2S@lyedz LI o62R2 ylilyéy2 2LAE&AIYS OS 206NBY
vadbe.

23t wLt hah2YL

Y%l AT @I 21 y 2 S2 oNil 6 ya2yii2S Oaftkikiel kiR 2 6 2 a2 f 1 K12 02 RA
predmeti, ki jih najdemo v telovadniddpdisi rekvizitizdelani posebej v ta namen. Med prve lahko
OiGiS28yY2 NITtA6yS O23S otlopne piedmatd Baleg teda palpdzRatno iINIIA =
NE1OATAGSET 1A a2 ylLyYSyaSyS LINI G T LINRPLINRAR2OSLIIA
L2 GNDAY 22 yIF LINAYSNI NI @By23S0yS RSa1Sz LRGSY ySal
nihanjekotprigN2 & 1 2 LJdz Ay LI GNDAYS & GNIyatlkrdi2NYyAY 3IA0lY

2.4POSTOPNOSTb b !'I1Z/EDOBE

t128 t1K12 AT GEalryY2 yI NITtAS6YS yEEAYSY yvI 1Yy
YiE NB1OGATAGAKET 1A LI2JI NE Gnared z tekNikity/ & namOzirégh&njend K 2 NJ
vsiljujejo svoj navor (Strojnik, 2010}41 L2 9S6S@ryaS FtfA 2KN}lyza2lyes
LINE LINA2O0SLIOA2SSE Y2N} O0AGA (2@0NBGYlI @FRol NBRY!
postopnosti je zelo pomembna: | R6 1 Y2 NJ G2NB2 LR i $qpreprastegah £ | 02 S
kompleksnemuA LIR® + & 12 2ay20y2 @leaz2 2SS Y2326S8 Al @Sai
mnogoNJ T A EEO & 1 GSNAYA 1 K] 2b I ZINSGAY 2] 21 tRA2 £ 2(61S3/@1 Y
obvladamo, jo jgotrebno2 1 SOAGA T a OAf2SY ylIRIFf2ya2aS3l yI LINBR]
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Izvedba vaje na obeh nogah ali samo na eni nogi

LT @SRol 1 2 RLINI ACYMT 1M t2Adz6 W I ST A6MAG A2 6 YA | AR
izvedbe

lzvedba s predhodno motnjo ragni SOy $3F 2NAIF Yl X 1IN 28 1S8t2 LI
LINSEGIfAS 20NI GA Ay Gl 1220ye2S ylIRIfa2aSgryaSs K7

LT @lraryesS 1 2RIGYAYA yIFEE23FYA oO0ylF LINAYSN Y

g2RSye2S 0238 212tftA RSa1so

IZbSRol 1 @S622 FtA YlIya02 LRRLER2NYy2 LR2INDAYy2Z
i

LINANI &G yIFr@2Nr 206 A
labilnost podporne ploskve)

bl TIF6Si1dzz 12 LRaBy8Dys] A08S Ka S(ushd@@) A § | R 2
NI dy20S0OyA RS&1AZ fIF1K12 Al @GSRo2 OS R2RIiy2 2t
podlagocti 232 a0 LR R3S yIi2 LRald2LRYI LR2GS6dz2SyY?

3dzoA NI} gy2iGS02l o6yAao0el .

LT gSRol 1 @1ftedzsSdyaSyYy R2RI (ljghd mdsalzskokyinad@ & At S
iz deske)

LT gSRo6l 1T @AOlFy2SY [tA yAOkyaSYy OSyidNtfyS3al

skoki iz deske na desko)

LT @leatryesS @ogre 1+ ROl tA @S6 alfsSLR2G KINIGA
naravey I LINA YSNJ YNI GA ROAIAST LRSESLIAZT FEA LI T LI

2.50SNOVNI NAPOTKI
ble yI@gSRSY2 yS81le 28y208yAK yI L} (4210 6| 2Astrze AHKn nerS

282):

1

Vadba mora biti varna. Amplituda ni tako pomembna, jkogpomembna hitrgt premikanja v
posameznemsklepu. Vadba morav sklepinLJ2 @1 NB S| GA y Syl RyS Ay yS
majhnimi amplitudami. DaJ-+ 62 @I RolF 1 FNJ &S Rl @I Nyl Ay i
2L12NR | NRB1FYAZ 1A yle 02 S8 TF6Faylo tNR T
L2 NHzOA G @S NI @gy2iGS02l Ay GlL12 GF10yl grealr  fl
TT6SUYAPdziBAZRVII NF2a0GAT LINBLINBEG6dz2eS Y2NBoAlyS |
{1fSLWA arxadasSy Y2Nl} oAdGA ATT@lLryd . AaG8Syz2 2
gFrRoS 28 G2NB2xX RI T ySLINBadlyAY LROINRG6IYR
stad Afy2ai ylI n @A RS YA TyoR2A222Qik Y 2 TIRANRIYEFY 2 1 2y (0 NB f
52f 32NR6Y2 Y2NI Y2 (SOXM(A 210 NES ®BES NSA 2 oRNB Y Sy
a1tSLI @ GaSK NY@GyAyFKEI 1A &2 11 &a1tSLI T ylFo6Af
Stopnja mtenzivnost proprioceptivne vadb& 2 NI 6 AGA yIF T 1 6S8G71 dz LINRA T |
yEid2 LlRadz2Lly2 2dyRBQar YA 6S£8t 2R 02831 | &GS
12YLX S1aySYdzz 2R YI2KYyAK KAGNRaGA |1 @StAlAYX
dolgotrajnim.

Y 2 £ A 6 A yéni véilbeRi @rfdti j@za doseganje napredka lahko relativno nizka. Za en sklep

I R206I 212tA p R2 wmMn YAydzi F{140AQByS 20NBYS
izpeljanke proprioceptivnih vsebin so energetsko dokaj nezahtevne, zato tovrstni trening ne
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zahtva veliko predpriprave v smislu ogrevanja gibalnega aparata. lzvajamo jo lahko vsak
RIyS 6S OStAY2 OARykatnatsdeny 1S LI yS Ylye 1206 c
9 LT@glraltS8S0 a8 Y2Nl} 2aNBR2G26AGAZT RI Nr@gyz2GS02
Al 02t 2 @lsklepes ki préviemdj@f 232 {1 2NARAIANI yel RNDS 612Y
trupa), paskOl 6AY o02fta Al 1fta2dzwAlGA®
f Vaje si lahko izmislimo tudi sami LJ2 N> 6 AGA Y2NI Y2 &a@g222 R2YAOfe2
LI dzLl2 OGS OF GA 3Tt Gy Szpdnedait SNA2ST 1A 2AK Y2NI ¢

26, 2LbYL twhtwLh/ 9t¢L£tb9 ! 5.9

P6AY1A LINPLINR2OSLIIAQGYS @I R0S a2 OS6A0GNrXyaiAaAd t N
YA@22dzd / SYGNI fyA dzAy1lA TFa2Syla2a2 o02ta20S 11 @SR
L2t 201 BSOS AYE Ro06dzi1tF TF TFIyF@ryeS LINBYA120 &1
dza YS@NEF £ S1ay2 dzNI @y @l yaS YAOASYS G232a0A 21 ANR
yIEi83d bl yAagz2edz a1t SLI &S dz6 Ay | kxoowihaBjpa§onidtdv OS 22 ¢
in antagonistov (Horvat, 2002).

P'6AY 1A LINE LINRA 2088 LIIOASEY2S AF AR 602 8201 y 2 dzY

T wSF{1O0A2a1S3alr 6 al

1 Zavestne aktivacij¥ A OA O

T aSRYAOASBYS 122NRAYI OA2S
T 5NOS Ay NI g@yz2i03S0z2l

1 Zavedanje telesa

T t NBLINB6SGFyal LR2O]2R6

S propriocep®@y 2 @I Ro2 1 K12 G2NB2 LINAG6I1dz2eSYy2 ATo62fta0
GNBYANI Y2d Lioz2zftaOlyaS NBFI{1{OA2&a183a 61 al LRa&alyYSs
aAtS 20 116SG1dz RSt 20FyasS Yz2iyeSdy ¢25 AWK 12 (addR A
se znajdemo v situaciji, ko na sklep deluje navor neke motnje in je potrebdo®a R KA i N2 LINB
LINBGStAl2 @aArtaSyz2 NRGFIOAE®28@O0ByRS i1 WIHGRANRY Wi
proprioceptivnivadbi/ A’ NJ @y 2 Gl 12 @StAl12 120G LINRKA SFRoA T 0N
gama koaktivacije. Najverjetneje se zavestna aktivatjaQA @ o0 2t 2 AT 62t 20 LINA LR
nivoY A O AakitiyaSije relativno nizekz AT 0 2t 2 Ol ypesanfezngga Iskiepafvyligagai tadi

yI 0St2Gy2 (StSay2 RND2 Ay NIgy2iS02Sd t NI J261! i
2LIAYIEYyS20SY 1 22NRAYIDLDA2E] S&iG ING A t\SNBMz @I A @y S I/H
NI gy203i5028 LIBA2VETREY 2N S@R2BEPEY ol | ISRl yadz (5S¢
02t202 FyltAl2 1AySaGSUiASGYAK AYLMzZ T 203 LINB12 {1
0StSal® t NPLINA2OSLIiAQBYLF @FRolk AT o2f 2Qdskiepdzy{ OA2Y

R2t26SyA IAGLEYA &aAldzd OA2A YSKIyal2 o2te adloif §
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27t wht wbLh/ 9t ¢LxtbL ¢w9bLbD £ Yh-~!wYL

271+ £ 2 +!

Y20 NY2006@ESy | OLR NIy 12 igraced, ®jih igra,Yosta $alrdmmestSiilj v
1FGSNBIF A3INIEOA YS6S8Se2 O232 2R [T 32Nres 285 21 NB
L2t 20F2dz onp OY yIR GfSYA® L3INI 285 (SKyASy2 AY
vodijo, kotalijo, lovijo, podajajo, odbijajo in S 22 Y B Ot XID H NEKIGIS oA 3 MiEa GINB T y 2
KAGNRAGS KAGNR Y262 122NRAYFOA22: O RNDf 2Ag24ais
hitrost izbirnega odzivanja igralcerimerna je za oba spola in zmaga tisth R2 aB8HSSBHS 6
65SOYLYS Hnnnoo

2.7.2. PROPRIOCEPTIVNITRENINGIB3 0 %f . / 34 6 +/ £! 2+)
PaLISOy2aid LINRPOSal GNBYANryeak (20FNJIFNBSG Ay LRa
poznavanja dejavnikov, ki vplivajo na kakovost njihovega igranja in izbire usstthin, sredstev,

metod in obremenitev, ki najbolj vplivajo na njihov razyoja LSOy 2adG A3INI yel 120FN
@S6 RS2IFI@PyA120X 1A a2 YSR aSareSiSayeyeRrIdSEBNY Y
LINBRAGI @f 21 22sti n&kénBik g81 JF yasRra&gey2airid {2R20y 13
Tyré6atyz2aitir TFHKGSOra22 2R A3ANIEOS@ 1St2 R20NER |
120FN] S &ALINBYSYOlFYA LINF@GAfZT 1A avz2 2AY LINAG6S O
GF 10 NBRBKS® R20AGF (12yYRAOAZ2EA1I LINRALNI glMedS @3S6 2
12YRAOA2A1S aLRa2NIYEWZAS QA OXNY O Y 2 Kitdrip)2zatoS T |y LI
avyz2 a8 2Rt26AfA yINBRAGA LR AK2SR 2101 INQA S WEBBLHK MG
Yy2AK2@2 AIANIfy2 dzallSOoy2aid Ay 120FN]FNER12 UGSKYAGSY

Prvaraziskaa (Houssain2011) predpostavija, daje @y 2 46 $02S8 Syl AT YSR LR2YSYd
YEFRAK 12O0FN]FNBSG LINA 23S0y A ajé spbsbbriastikontrofir&ti (S Y 2
ag228 (S8t2 Ay G(GF12 TYFLya2Oldar OGSOAt2 248S0yAK yI I
smeri in obrati. Starost med 10 in 12 lettjedi najbolj primernazaNJ 1 @22 &Ll &d2o0y2aiA
(Hasouna, 2008)2 (i2 28 &YA&aStyl drjgoNdodepcijekdtoBnoaNa @gvaji S O2 I
yAG22al 12YRAOAZA1 S LINALINI O tejhafiskalLINBAN Y2 8 ( B] Ve tziR &
igralcev v kontrolni in 12 igralcev v intervencijski skusni,sepokazaé pomembne razlike med

A1 dLAYF Yl yI yA@2 yladzaLl 120Nl NBSPD hLINI @t 28

tudi nekaterih gibalnih aL)2 826y 2a i A d wST dzf GFGA a2 gb#nh! 71t A
sposobnostd KA i NP &G A S OBYFOR %Y NYOy2GSAy Al odfir@al yes |
elementovYSR 13 AY Moo % 2T ANRY Yyl NBITdzZ GF3S NITA

NI Gy 20S0OyAK @l2 @ LINRPIANIY LINALNI S Yil20AK 120k N

Cilji druge raziskavgLloyd Hobbs, 2008) ki je bila opravljena na to temo, je bil@imerjava
RAYIFYASYS3AlE Ay &adGliaAé6yS3at Nrgyz2idsSO02l YSR dzy A @SN
YSR dzy A@SNI AGSGOYyAYA A3INIEOA LINBS LISGSN]IS Ay NEBI
ylEaYlyao2d wmn dzyAGSNI AGSGYyAK A3INFtEOSO AYy MH y2¢
Rezultati so pokazali, da se univerzitetni igralci niso odrezali kaj bolje od novincev, med igralci prve
peterke in rezervnimi igralci hiloT yF 6 AR Y SINEINF @ GF 12 GdzZRA A3INIF f OAZ
AINAROG6dz yrAaz R2aS3ItA aidl A akisy12r OS2wS YNBSS i | dihfs
pomembnihrazlik v merjenih testih
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Nikolaus, Evangelp®ikolaus Emmanouilin Pangiotis2012) e opravili raziskavo, @ Sy I y I OF y I
L A GNBYAyYy3Al L2 LINRA 2 OSLIOA Blénadyfelin intgdidGeCsgréneribe LJ2 R 2
AYSNRZI adkNIA Ay TlLdaAadl @gftalyelz Lk GdzRA 1 2yidl
Podajanje je tako ena iziRe L2 YSYOoYyA @SO6AY>X (A 2SS o0Afl LINBRYS
G2NB2 R2ft26A0GA QLI AG ROIylI2a00SRYYE | SYRddapiENS y Ay I |
120 NVNNBS @GPl A 2SS &a2RSt 2012 Hc zvajadtémdBAIjiRK 1 2 Ol
28 oAf2 @ 12Y0NREYyA &aldzZZlAyAd hoS aTedgelNsgbovala i D
podajanje in sprejemanj®©2 35S YSR 3AA06l yZINDI R SERSYGr GRFEYy S2S
TFTRSGFGA 21Tyl 6SyH yIlRGEIRYS WH  LI2ARR-dZ ¢B3S 10 A febt  dza (G NB
L2 RI2Fryeal a2 Al @SRtA LINBR Ay L2 Al @SRSySY LNe3
atdrdAratrscy2 LRY,SPDYBIBGCYRT 62t adR2yWale wmpire® wlkilfA]S
igraly” | YSaiblz ylreogSeé a2 yIFILNBR2GFItA OSYOGNARZT 1 NAf
organizatorji igre.

Opravljenih je biloli dzR Mmeka&Bugih raziskav(Hrysomallis 2011)0 vplivu treningaNJ @y 2 1 SO2 |
2T ANRYF LINELINR 2 0SLIOXe®S dzRIA 2&a W2 OWA 4 B dz6 1S@h 2 1S B AT A (
OLRNIYyA{Se® | 32020t 28Sy2 2SS oAft2x RIF &8 R2RI{S]
Ol dzRSyili2Y OLRNIyYyS @1 3228 (I O2adAxil ar ti3idexhied 6 BYNJ
tersla Ya1 SY &Yd#lyadzp +SyRIFENI a2 (2yRAOAZ2&1A LINEIANI
Ll2&FYSTYAK (GNByAy3a2@ 1 &aldzllySYdz ylad2Ldzd t23G§NB6
L2 RNRBG62S 2aidlal OS R21l2 ySal aoyy2NR RUWSHRIY | yBI R
Y2U2NREYAK FfA aSYyl 2NASYAKK GYNRK Ot 3312826 2B & 20

Gaurav, PoojaShishir inTanvi(2013)so ugotovili,RI  LINB LINA 2 OSLIi A @y A {GNByYy Ay 3
Y26 A dzLIATAGOSI 21D Ayl a il 2 LI £ T LINEnGBtegha ih @av to defakko y I Y A
aldzLdr 2 1 AYyKAOAOA22 NBTFES1al yI yFdiS3 QLI ADLT2
G2NB2 AT o62t20l S1aLX 21 AgQy2 avgado na giore@ baaldty2 O AYIALAD A6 ly
OSt2Gy2 LRLMzAIIOA22> &l 2 aHnoAXtSAI NYNEBSYy GALING OF /2 S
Ay @ 12tA1O0OYA YSNR O0A LINPBLINA2OSLIIAGYA {(GNByAy3

NBE 6 SY23SyRiy 32 SINBNINR 2 0OS1LIOA2S T Yl 20S {IGdS3z2Nnes

Na podlagi vseh zgoraj omenjenih raziskav, z izjemo ugotavibyel Hobbsa (2008yidimo, daima

vadha LINR2 LINR 2 O S LIO A p&ritivanyvpliia Kbyidicijsiée GsBosobnosti in na sposohinos

AT @SR0S 1 2 Ol N} RakigkgviiHoussainaS(A081Y in Hatirava idr. (28B3P1 f 2 dz6 S A £ A
LINBRZ A Y 1) eiaodN®S  Six T1FG2 (SK NBTdZ (dldi2z@ yS
populacijo, vendarz tegalahko sklepamo, dae vadba (NB LINRK 2 O S LIO A 2pimeing’in NI @y 2 (i
dz6 A y 1294 O B Oftneskupineh jo jel F 12 aYAaSty2 O1fted6Soar
priprave.V raziskavNikolausa idr. (2012) 2 a2 RSt 2@Ft A F YF GSNR1A 120F NJ |
vplivbiimelad Ro+ yI @NKdzya18s o02ta GNBYANIYS 120FN]F N

{Y2 YySyelks RIF 06A o0Af2 LRINBoy2 @ LINAK2RYy2ailaA
LINB LINA 2 0SLIOA2S yI dzaLlSOy2aid 120FN)]FNRBR1S3IF ylaibez
TFSYy{N G QGiSkanpA R2@2f 2 NI
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2.7.3 PROPRIOCEPTIVNI TRENINGKOT 2 %6 %. 4) 6! 02%$ 0/ £+/$" ! -) ).
REHABILITACIJSKO SREDSTVO

DAoly2l @ 120FNJA &2 NITYSNBYF (INXdllFZ KAGNIZ T
%l NI RA NITYSNRBYlF YI2Ky320SIYNE AINANIE 2 O SIR2 23N 2 OL

Ay 1T yeAYA LRGSTFHyS3ar 1TF@1Syryalr ail @ixff PEK HimZifpd
t2af SRAGY2 LINAKIFI2F TFNIYRA GSK RS2 @yA12@ GdzRA R:
pripraviSy 2ad OS G2ftA12 o62fa AINIYTAGd £ TFRyaSY 61 &c

LINBR LR O12Rol YA 1T St2 INBLIdSYRE WY [LINfrétpp@itg rix .02 (R N
2S (2 dAYy | RRBASYHADS LINBR LI2O]12Rol YA O

Sabin, Eberse| Martindale, Pricen Broglioé H nmn0o &2 YINBRAfA Tl yAYA@G?2
120Nl FNBSG /Ay 21 NOH NI NIOEP 2SS o6Af LINAYSNEBI G @
dzy AGSNI AGSGYAYA 120Nyl FNEBA Ay | Rdwl GheskipRigtaiiR f y2 3
aSadl gt 2Syax Al OSailylrzcaiiAkK YSNBSyOSgo zal ]l YSNE
y232 yI adGlroAfyAK Ay ySalloAfyAK (dSadyAK L2 NDA
pokazali, da med dominantno in neghinantno nogo ter med spoloma ni bilo posebnih razlik,

TyréeatysS NITEA1TS LI a2 oAt S 2Ll OS ykdntroffaBkuping dzLJA ¥ 2
2S O0Afl @ LINRYSNEIOANRG dzii v2IA §2 1 & 04 dMVIVRBnERDS I | { |

t2R20y S NBi dzA G GS 28 Y2Hawsdlial(2008) Ggatavil je, dalidejah & NJ

k2OFNJFNBA @ LINAYSNEBIFGA 1T yS1leiN$NIWRA SRONIEDA LAY 8] d:
alilrdAady2 Syz2y20y2 NI Oy2686023 01 8A6yE | Bt BRAY | XA Of
y232YSGlFOA Ay IAYYlFLaUGA6FENBAD® + LINRAYSNEBIFGA 1T 104

RAY I YNI68y2 1S02S8 Ay LI2R2oy2 aidlirsyzo

{ftl1 02 NIg@y2:i6802S8 a8 L12gS1d2S 1 A @PHR HQshrdaBE Al vy 2 S
2011 inMcGuine idr,200§1 I 0S22 > RI AYl 22 LlRal YSTyAlA a &ftl oA
Il LRO12R6S 3tS0yeSP® Ay 2ai(lftAK LRO|I2Ro® t2GSy
0§83l yaSy LRO]12Roy A UISNBE dD 1 L2 B G102 R LINBOSY (A Oy
NI gy23i5028 Ay &1Nlayz2 TYlyaddzzSa22 21 ANRYl 2YSadz

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

120 NRIKNKQAZ RR1ITFGA ARO0 DSAGIHERE YN gy2 A @212 y 2 dz
gaSoz20+tf LXA2YSGNAR22T @F2S 11 Fdzy1OA2ylLtfy2 Y262
LR1FTFEAZ RIE 28 LINAOf2 R2 Al ovzxtOe/@rayiaile NI2dyrd 4§ C
ATozt20r@S G112 1+ &adGdltirséeyz 124 11 RAYFYASBYZ2

AT 062t 20MAB 69806y GNRES Ay yI GF ylFE6Ay Aloz2t 20l
LINBOBSYGABYS dz6Ay 1¢SA LINBRIYAA yITA O120R048 Y3y 2 @1 f 2 dz6 dze ¢
LX A2YSGUGNRG6YS @1 2SSy NITGOSTlIyaS Ay 12YLRYSyidS NI
Y YSNB Akbnedlotk@akivadighY A OA O 1A 201 NROlF22 &a1fSLiE LR
sklepay Gl 12 TYlyaoOdzeS Y20yz2ai LR2O]12Ro®

bl G4SY2 FfA fFK12 LINRPLNAR2OSLIIAGYIl @ RO6IF LINALRY?2
yIENB2Sy2 @St Al1-20 dRASBHA ~2 NUIOI2AE | IARINID O6Hnno0 T 2SY
LRaftSRABYIlI y120 Yyl GNBYAYIAK Ay GS1Y208Fya2AK 6¢ I
sezonah. V vseh sezonah je ekipo sestavljalo 15 igralcev. Temeljna novost zadnje sezone je bila

dzdS RO | LINE LINA 2 OS LI A @y St GNBYyAy 3l Jigraloeld Rsy A LINJ
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GS3aF GALNF LI REZ2 T LszZJLJNJééyz M Ral2:G120d ¢2LR
hrbtenice, dimeljska prepona, stegno inkolend. V Ry 2A &S8T 2y A a2 a8SPrgsézt 2
s kolenskim sklepom ih KA f 2 @2 (SGA@G2d ¢A RGOS LIRO12RoA ail
YI2Ll232a0S20AYA LINB20NBYSYAUDSYAYA AAYRNBYAOD +4az
jebilavLINBA K R@GSK aST 2yl K T LROLNBSEYy2 mcn 2RatG2id1 2
torej podpirajo predpostavko o pozitivnem prispevku vsebin proprioceptivnega treninga tako k
ad2LlWeAx 1 F12N ddzRA 1 Lk3I2aG2a0A LRO12R0 @ ONXKdzy

LINB26NBYSYAGOSYAYA AAYRNBYA a8
.
I

TudiCumps Verhagenin MeeusenO H N1 N TV &2 @ éabgegadapn OTi 228K B ENH P A k& S
ugotovili, da22-tedenski progranii NSy Ay 3l NI @y 2GS02F 206dziy2 @LI A D
1 2 O WehingNI @y 2db SzGagali 3 krat tedensko,-B minut lot dodatek k normalnemu

treningu in pokazalo se je, da je bi&upinj ki je treniralaNJ @y 2pieSefn@§ L2 O1 2 Ro 1 2
kontrolni skupini.

Podobro je bilb ugotovijeno tudi vOG dzZRA2A @& 1+ GSNRA 2S5 &2 R@Eifs,2dI f 2
{ OKNJ & SNR S NJD ROs8rNd&U#2010. Razdeljeni so bili v kontrolno in intervencijsko

a1dzLAAy 23 1A 28 AT @lFalrftl LINPLINAR2OSLIIAGYA GNBYAYS3
igralcev, medtem ko se je v intervencijskilakJA y A L2 O1 2 R2.01Ff2 S 1 A3INIEO
Pozitiven prispevek LINB LINR 2 OSLIG A @y STt ¥ Nszl‘Ii\ VAN X FOIHiyNBS/ A g H

A
LI2O12R0 28 o0Af McBuireSnyKeahaltFone), KigdN2 REB I BIPHR 2 Tcp &aNBFR
120Ny} FNBSG Ay y232YSiI OS@d wSTdzA GFGA a2 LRTFTIT
v kontrolni skupini. TudVerhagen, Van der Beek, Twisk, Bouter, BalWan Mechelen (200430

LINJv &vbjiraziskavi db | 1 f 2 dz6LPNEEIA NJLY 8 RS yI NI @y23iSOyAK RS
120 LINBOGSY(iA@dlF LINBR LRO12Rol YA®

t2fS3 LINBOSYiIA@dS LINBR LR2O|12R ()I Y A DkreahjK §z2omalLINE LINJA
NEKIOoAEAGI OA 8)\skle@(Jh1J2;|ulljle;ﬁg\ KlLeeL(JZ)O]Sl 80RO svoji raziskaviporalli

AT 21AYSGAGYA RAYIFIY2YSGSNE RI &2 20SyAfzX 6S €I K.
a2 mMc Y2O01AK YSNBSYyOS@9: y 2R GSK 1T dzyAflFGSNIfy?
in 8 z zdravim, négpO1 2 R2JI yAY 3IfSOya2SYd % RAYIFIY2YSGNRY &3
3t SOy2al Ay daA23G20At A RI a2 NBIdAGFEGA LRO|12R20
3t S ¢ @dtowitve napeljujejo, da bi morali rehabilitacijski programi vsetib proprioceptivni

trening.

R20YAK dz3 2 120A0SO a2 LINEOYA 2DAzZRR 2K ®G 2INB LINRIE
@A6yS3L  GNBYAY T koleta inl raredskdgacsBlep® ST dAX (S Aiyn @GS 6
1+ 1LNBE2RNE 2RSLIBEIFAT GNBYAYyI dzdAy120A0G LINA
LINA T YlyaOlOltyadz AYOARSYOS LRy20yAK L2201 2R6
2dz6AY2X RI 28 AT @l 2ly2aS LINELNRA2OS Ldkokit@y S3I
ntivno sred 0 @2 LINBR LRYy2&YyAYA W2 ORZIRONYRS (ZEhizy 1 OA2Y
0 a OVo@, Banhzerl Ny a Bdifer,2009)

)&\
""'>*>*$E
IS

™

z

1
ve

;-cs -z oo
—o_‘f‘>vm

O lombinacij dz6 A y | 238R 2B LI A Oy S3 | friNgdsarkegrikihs funkGionahd 6 A
ySaill ortyaa @2 A 3§ Belidfed BofaltofjiSidotavijalpliv 6 tedenskega programa

Y26A AY LINPLINA2OSLIGAQGYSIF GNBYAy3IE yI YAOAGYZ2 d
Sy2adNIyal2 Fdzyl OA2y Ll jae zsjGrinlé B8ooded, Kida itvade stj6 Oy 2 |
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SyA y23iAd wSidA GFIdGA OGdzRA2S a2 LRAOYV2H8028IAYAYH
utrujenost (Pwers Buckley KaminskiHubbard in Ortiz2004)

V literaturi, ki smo jo pregledali, Ms2 1 | &f SRAf A yS3l GA DY Adingdzé6 A y | 2 O
L2 ST I A & PavvOiged RrimeriiA @ AT 28Yy2 OGdzRA2S tREONEBI R
Al oz2ta20lyeal NBTdzZ G203 21T ANRY &a$S 28§ OliSoAt2 LR
laK1 2 a1ftSLI Y2 RI 2SS LINPLINA2OSLIGAGYA GNBYAyYy3I dz6 A
LINA L2 NR G Y2 T @1ftR26M6EH S P2 @BavNag2 ypREe@ka @épliogeptiidNIA
GNBYAYy3 LINRALISGE | Al o3 fuiéonahd nestibihasiiorsidePos akdA 2 A LIN.
Al o2t 20l Tdagh DR 2 YINPYRNAR2 OSBRI A GY A GNBYyAy3a yAYIl dx
NI gy 203802 32 @2veddar fe SeniSgpiopriodepcijeivde] tazdkawseboval le vajo

stoje na ennogi

K2y G NRf I &l 12288 OR FLINE OSE Y2GU2NAGYS 12y VNRESYE yI
funkcija, ampak tudi kognitivni in okoljski dejavniki. Veliko je poudarjanja o koristi treninga

LINE LINA 2 OSLIOA2S (20 LINBHAS yhipadd.S/endaNd Bomedribisd Mazuymnkty A LJ2
RI LINBGSY(GADlE LINBR LR2O12RolYA T Kid%®Iead)feesdis 3/ @
LINE LINA 2 OSLIOA2S yA LINF10GA6YylF adNraGS3aack GNByAy3al
@1t 2dz6 dR2BeAOXB YO -AYSIYIOAS yRS 2 Oy A Q16 SgR@Yan § dzR A
Ryssegenn Hong, 2011).

%l NFTLINI @25 1F12 LRYSYoy2 2SS LINRARftF3IralyasS [ ¢
LINB LINB 6 S @1 y @anramad.J2a@umetiR situacijske omejitveproprioceptivnih - povratnih
AYF2NXYIEOAC2D {{d2Llyeal LINRALST1Il LINPLINR20OSLIOA2S 1y
a1fFRdz T NITEASGYAYA 12Y0NBEYAYA aAaGSYAX (A RSt
so najbolje uporablijene v konthmem sistemu zaprte zanke, v katerem se povratna informacija

primerja s standardno ali hotenim cillem tekom ohnja. Kontrolni sistem odprtganke je
Sy2a8YSNYyA araasSyz @ (FGSNBY [ ¢{ VYIFI6NIdz2S Ay 11
YAOMKYSiyS3alr aradasSyle + (GSY (2yidSi1addz 2S5 LINZ LN
12Y0ONBEA TFLINIS TFEYy1S LINRAR LR6FAYAK R2 T YSNy2 ¥
Sy2y20y2 aidliArsy2 NIGyz20i502S8 | £ A ed fahtévyaktivieA Y I YA 6
2RSSt 201 y2S LINBLINA2OSLIIAQGYS LRONFGYyS AyTF2N¥I OA2
R2@2t 2 dz6Ay120AG 11 LINBLINBS6AGSDG LI2O12R06 LINR 61 arz
AAES GFf R2aSOPnavatyasg| dZ®OIRROIIONI 25 R2g2f 23 R
ai2LIAYye2d t NR TFLINIA TFy1{A &S 3IAolyeS 120 2RI AQ
YIESAY 2TANBYlI &GN GS3IA2F yA R202f 2 KérbiMdvoljAy dzb A
6Fral 11 dz6Ay120A02 dzLl2NI 62 | FSNBYGYAK AYTF2NYI OAc
gt 23 [ ¢{ Ay araidsSylr 2RLINIS TFy1Se® ! aLlsSoyz Al 2
IA06Fyeal & &0 Nkskeketni siggen. ZIO6 AW ¥ OA VAT 2 NA 6y 2 @GSRSyeS
LINAE F32RAGOAC2 [ ¢{d LT1d2Oy2aS 1 Y202NREYAYA yIf 2
1A 4S8 dzL2Nrofalteaz2 11 (12ydNRft2 3JIAolyal 2RLINIS T\
situacijad ¢ KALRGST I 28 LRgST Iyl & OSyiNlIty2 ySONE
LINAE FI32RAGOI K OSYGNlfyS3alr OA@6S@2ls 1A 2Y23261 2
RAYFYAGY2 NB2NHIYyAT I OA22 LINBRSt adgo zhailO Hoi, yt&¥ 3% n L
L2 @3S6FyS aAiryl LIA 6y &mlde,@81) S YSR ySONRYA

24



t 2R20YyY S dz32020A00S 2SS MCoanBRBR) ki prévi; dalsdlzl DA NIR § i/ 2 &
preventivnih programovLl2 @S6dz2S> F YLI | 2RaG2aG1A Tipop@Pdgm2 Ro 2 &
@daSodzzS22 AailS @raSz 1 YAYAYILfy2 @GFINAIoAtyzade2
12YLX S1a4ySs ySLINBRGARf 2AGST aLISOATASYSD %l Al o2f
L1201 2R06 yI @1 RZ2NIGA OR { INBIMI iR (S2NRA22 Y23G2NR6
B NRIFoAfYyS @FRoST R2RI2Fy2SYy 12YLX S{1ayAK @la Ay
OLRNIYALA o02f2S LINALINI @f 2SyA yI 2060t RFyaS N¥ifA

V ta namen je bila opravljena tu@ (i dzfGauBav idr,2013) ki je pokazaladz6 A y 1 2 OA (124G 20 A
LINE LINA 2 OS LG A @y Sl GNBYyAy3l alryz ylI NI gy 23S0y AK
LRadra2lrK yI Aloz2fta0lyaS @G&NI bl ] 20F NG soBBIIA ® A Hdl
NI TEASYF LINPLINA2OSLIIAGYlF GNByAy3dlr n G§SRySe® hol L
aGFGABYAK AY RAYFIYASBYAK NI @Gy20SOyAK @Fa2dmzAOAY!l
tessompSR T +F6S0G12Y2 L2 ROSK GSRYAK Ay LI 12y6lySy
OlidzRA2S a2 LR1FTFEAZ RIFE 28 LINPLINAR2OSLIIAGYA (GNBY
#S622 AT oztalFyaeS 120 20A6 2S5y skaiNR ltddhke j© Boledd A DY A
NI dy20SOyAK RSal] @aSoz20Ft o6flTAYySYS YAYA (NI} YLRC
+AOAYIl a121l aS 2SS 206dziy2 Afloz2ftaO0FtlF &aAOSNI GdzRA
Glede na zgoraj opisardejstva, smomnenj&® I 2S5 L2 G NBoy 2 1ihdz8Mmyy] $ 2@ 2R
LINB LINA 2 OSLIOA2S Yy NBREASOBANID2Y2NR 2FEH SNBYRAGYAK
okolje pa mora biti nepredvidljivo oziroma spremenljivo, kot so tudi igrainLJ2 32242 @ 1 2 Ol N.
tega je potrebno vajea YA A4St y2 ALINBYAy2lFGAZ yIFIRAINF2SOlFGA Ay
LINA O f ANDIHY2A YA 322SY 120 NJFNRBR]1S Agchdiedvidljivasty LX S &
a2A3ANI £ OSG3T yI aLINE (it liganja)ONadt FOSE/ agPFRY 28 Y2
LINB LINAR 2 OSLIGAQBYS AT o2t a0l @S GLIX ADF{ QWAKREANAY K Y2
situaciph6 2f 28 2RT @Fft AT Ll2at SRAGY2 LI 02 (dzZRA OGSOAf 2

2.7.4 KOREKCIJSKE PROPRIOCEPTIVNEVAIER ) . %02! 6), . ) ( 4%, %3.) ( $2
+/ £ 2+ 2* %6

t NA (1 2O0FNJFNBAK Ay 120FN]JFNROFK 2SS LkR3I2ai2 2L
2LINBRStf 2dz2S22 ySy2NXIfy2a8GA @ LRt20F2dz Ay @ 20f
posledica okvar na koshY Ay -YAXABBWSY aAraidisSydzz GSY@S6 Al KI ¢
YSLINI @At yS3at RSt2@lyal YAOAO Ay a4S 2AK RI LR @JaSsS)
2R RST2NXIFOA2E 12S8SNJ INB 1 &by ENKiGhzasntSyws Yo S
aktivnostio nemoremo LJ2 LIN» GAGA ® +al 1 Fdzyl OA 2 {alkkd préide Y2 Gy 2| >
RST2NXI OA223 T1G2 28 LRYSYoy2: RIF G2 Yz2iye2 @
DNBE T LE2NHzOSy2 NI QGy20SUaT2F§AA8NEYAKAOMNAOKR 69 R KNJ
Li2f 20F2 (NHzZJ LINRA LR12y6yA adzeaid® wSRylF OLRNIY
gibalnega aparata. Poznavanje funkcionadmatomskih in biomehanskih osnov je nojnda se

izognemo potencialnim kW A Y dz6 Ay 1 2Y GStSayS |10A@y2aidAr ylI C
ANBRalGOE OLRNIYS OFR6S ydzRA22z Yz20y2aiir 12YLSyYI]
FaAYSGNR2S 02RA&A T FNFYRA YyINIFS G§SKyAGybiokij St SYSy
hirS3l St SayS3alk NIT @22 Ay 20NBYSyAGSO® @ dal 1 RIy
2005).
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¥ YIESNIYAYZ &Aa&0BDBIOENVERPYANY RBBRPAY2SY 48 28 Y3z
izogniti. Dosledna skrb za skladno ravnovesénA Ay 3JAO0f 2A P2 ARN AT dzK] TA DK
d1ft2LRG 1 K12 LINBLNBS6A Yy23S 1+aysSe0S 4SOl gSo =
lahko z ustrezno vadbo omilimo nastalo situacijo. Pri korektivni vadbi je potrebno najprej raztegniti

sSINF 201 yS YAIASREAE (O ISA WS @ 2248t 6SEAK YAOAO O~ NI O
NS LINI OA f y 2 & (s pojavljajas f 0S2A6/YAA RANOAG St Yy A NI O Kjargidzd t 21 y I
stanje povéanih anteroposteriornih krivin hrbtenice. Ta tip telesoe® nastaja pri povéanju

nagiba medenice naprej, do katerega pripeljéjaektivhost upogibalk kolka ali njihova z@dmost.

Teoretino lahko enako spremembo@ povzréh 22 G dzZRA &1 NI} 20l yS f SRSy S A
raztegnjene upogibalke trupa oziromal (1 S32 @+t 1S 12t 112 OSyRI®a asS &1 N
kot kljudni razlog. Kot posledica potenega nagiba medenice s@ico nastopi povéana ledvena

lordoza. Séasno se pojavi povana prsna kifoza, @mer se ohrani osnovna statika[ I T A3 H A n @

Drugi primer je ploski hrbet, ki@ NB 1T I 1 Y I yp8s@tioshi@ Kivirt hybterSc.Nastane kot

L2at SRAOIF T Yl yaOol yal§egdkivAdstiziegoval& KoRayak riitdviel | NIEB Y 2 @8 A «
t2R20y2 120 LINRA f 2 NGRI2 GAKY[A2 RINGRANBUGdRRSAY 2Ly &GN yISND |
OTFINBSYS dzZll23Ao6lFE1S GNHzZLI T NITdS3yeaSyS t SROSyYS
Ay TEFEINBSYS %I 8B2aINAAGIESDR 220 LI at SRAOF T YlLya2O0ly
INAGSA Q2 YLISYT I G2Ny2 TYFyaOlidl GF12 LBROSRAGY20 |
R2 LI 28161 RERSHANNDO ®

t NA 21 NR3IfSY KNbildz INB fFK12 T+ 12Y0AylOA22 1YL
prisotnosti fiksirane dromapovesane prsnekrivine.Zaradii Y y2OF yS3al y I 346t YSRS:
LJ2 Ndakidvna statika iprsna krivinesey' S Y 2 NB . Po¥lédih@j&xkel dgornji del trupa

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

f SROSYSY RSt dB L£BNBE] Nii deriodh oz &aliily pririkalk tdinenskega

sklepa, zaradi enostranskih obremenitev, prekomernega &mgledela ali zanemarjanja raztezanja
T32Nr2 2YSya2SyAK YAOAO® t N@natad hpBrek$tedNja zgokiegrdz 2SS @S
NI GyS3lF RSt KNDPGSYAOST TIFINIRA &I NI 20EyRanho®

Medenica s kfhico je véelni ravnini polé@na vodoravno in zato hrbtenica praviloma v tej ravnini ni
ukrivliena.Kjub temulLJ- £ F K1 2 NI T fdrivedej o n&siailza Hrbte@@iih N véelni

ravnini. Tak pojav imenujemo skolio&olioza lahko nastane kot posledica asintte razvitosti

YAOAO GNMzLI = {1 2SNJ a2 YA®SOHSY R yaResSloRijeflahiidu® D NI y A
posledica nagnjenosti meddiniega obrda véelni ravnini, kar vodi v kompenzatorni nastanek krivin

hrbtenice v tej ravnini. Nagnjenost medenicdgeej lahko povzréena zaradi radhe dolne nog ali

pa zaradi neravnovesja wiéni kobnih primikalk inodmikal® [ T A8 HAAnchO @
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2.7.4.1 PROPRIOCEPTIVNE VAJE ZA ODPRAVLJANJE LORDOZE

t NA f2NR2GA6YA RNOA 28 yl2LINB2 LR{INBoy2 LR&a]NDbSi
hkratno krepitev iztegovalk kolka in upogibalkpg ter raztezanje ledvenih iztegovalk trupa, nato pa

aS LINARGSYS LRad2L1R2YF R2RF2FGA OS LINE LINRo2z OSLIi A @y S
YIE1t2yl YSRSYAOS O6[FT A8 HAnpL D

+1 RNODSOlIyaS NIgy2iS02F ylI Nrogy2G6SOyA RSal1A &SRS
wl @y 23S0yl RBdpdrdije pbstadiiént i@alklaplsetiemo se na desko tako, da je ta
ySahGloArtyl @ 026yA NI}GBYAYAI (NUzLZahtdkhogtydieYaBko Ay @1 L

L2 @3S6dz2Sy2 1 AT {1tadzdAl@Acaz2 NB]1 Al NIOFSE2 REGYSKE NEB
YIYyALdzZ | OA22 @GARIFI R2RIGy2 3A0lFfy2nogd.f 2323 12Y0A

Slika5® +1 RNODSGI y2S NI o9iizenS @2 RNODSBSy2S NI gy2iS02l &
SlikaBINA { I T dz28 @l 22 @1 RNOSGIyal NI gy2 i $aneNaSkiSRS y I
c LI 28 LNATFTIFYF yIFIR3INrRyeal LINB2OyaS @Fa2S3z 12SN
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+T RNOSOIFyaS NI gyz2iG802F aSRS ylI @StA1Ar O23A

+StAlL O23l aé'aﬁasvmtssyyl- YyO2H2 SK®PNHzLI T NF @y | Y2
L2t 2020 w KGSOy24ai K12 LR@S6lFY2 yI Syl1l ylFIG6Ay

Slikar® =1 RNODSZI ya$S NI J9ikag BddigomogeSRS yI 02 3A d
{fA1F T LINRAR1ITdz2S @1 RNODSGIFyal NI@gyz2isSoal
dodatno dvignemo nogo.

(0p))
puji
w
<

+1 RNODSOlIyasS NI gyz2i802F 1tS86S ylI NIgy2G0SOyA RS&ai1A
albtl oflFT Ayl 28 LkRaidl gt 2SSyl yI NhadeseoiakoOdaptaRS & | 2 =
ySadl oAt yl fatodvreyioprsiebddgdiageAtrtip zravhamo in vzpostavljamo

NI dy20iS8S0yA LRt20l2d %l KGiSgyz2aid ol asS t1 K12 LR2gS6d
ALINBYAyYy2l ya2aSy 352 Y Snianjulacio vidd, @gathd dib@ind alogisa | S =
kombinacijovajl I Y2 6 ®

Slika9® +1 RNDS@IyaS NI gy2iS802l yI NI@y2G3SOyArA RS&1A®
{fA1F & LINAR1ITdz2eS @l 22 @1 RNODSGFy2al NI gyz2idS0al |t
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2.7.4.2 PROPRIOCEPTIVNE VAJE ZBDPRAVLJANJE PLOSKEGA HRBTA

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

LI 28 LRGINBoy2 NITGSTFGA GdzRA dzLl23Ao6l £ 1S G NHzZLI o
upogibalke kolka in iztegovalkBldzLI @ t 28 G2Lly 2 1T yIFILINBR12Y LINA 3IAof
OS LINBLINAR2OSLIIAGYS @l 2Ss (A NI @A 2Prépfioceptiviiedzi S1 1T |
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
2INBLAGA LINAYAQLIFE1S 2L GA0OS® t NA LRt 20F2dz 3t @8
upogibake vratnega dela hrbtenice ter okrepiti upogibalke vratnega dela hrbtenice. Postopno
Tr6ySY2 R2RIF2FGA OS LINPLINR2OSLIIAQGYS @F2S3x 1A NII
vratnega dela hrbtenice.

LT GS3 NIYSyalsS3ar alftsSLl asSRS ylI @StA1A O23A

Sedimoh @St A1A O2IANIA Y2 2R OMBRNGAIL3GH C¢ANileBo A Y I Y2 1 NI ¢
postaviene2 02S 2R OANRYS NiYSYSRt{AFSERVEESY 43 galddleyz2 2K
¢SO ONBYSYl yI2 02 YR2SKFWEEWHNRISAY2 §F& LA EDALRK ¢

Slikato® LT GS3 NFYSyaisS3ar aitsSLl asSRS ylI 0O23i0
{EA1F MAa LINA{lFITdz2S AT GS3I NIryYSyailsS3alr ajt
I 2NRAT 2y GFEfyA AT GS3 NryYSyaisS3al aitsSLlk aSRS ylI NI¢

Na sedad napravepostaimo NI @y 8 deSid3yolkroglaer sedimo in démo za rdaje. Eno nogo
nekolikodvignemo od podlage imvajamo vajaer K { NJ (i A 2&INdzQT2¥ i A @I gy 2502854
bremena naj bo majhna. Zahtevnost vaje lahko @ove Yz2nanipulacijo vidali sspreminjanjem

geometrije ravneee deske.
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Slikall. Horizontalni izteg ramenskega sklepa.

{fALF MM LINA{lFIT d2S K2NRAT 2y dFfyA AT GS3 NIYSyaisS3ar

LTGS3 NIYSyalsS3ar altsSLl yr @StAlA O23A f SOS
Ledmo s trebuhom na velikigi in dfimo ute®. Trup imamo zravnamoge so postavljene skugaj
veslamoter hkratia 1 dzOl Y2 2 K NijeyT& hieinenhlhajzby shajh8Zahtevnost vaje lahko
poved o z manipulacijo vida.

Slikal2d LT GS3 NIYSyafi$S@$o a1t SLIl yI 0234
{EA1lF MH LINAR{IFTdzeS AT3GS3 NYYSyaisSalr alfsSLr yI @8
aSyal @S Lr2t20Fr280 yI @StA1A O23A

Ule@®@mo se nddgo tako, da je prsni del hrbtenice nasred®iIS Ay 3t | Gl NatorR Rl £ 201
nogami prestopamo in se potegnemo naprej tako, da smo z glavo uprti na Segnilzmenjujemo

oba poldaja. Pri prvem pol@ju kot stabilizatorji delujejo vratne upogibalke, pri drugem pa vratne
iztegovalke. Zahtevnost vaje lahko péugmo z manipulag vida, z dodatno gibalno nalogo ali

kombinacijo z vajami za réo
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Slikald3® aSyal ¢S L2t 20l 250 Slkal4aO2aBiyde I oS LRt 20 2500
Slika 13 in Slika 14 prikazujgeprioceptivnovajoY Sy 2 @ y 21  Likijeptmedps y I O2 3
odpravljanju okroglega hrbta.

2.7.4.4 PROPRIOCEPTIVNE VAJE ZA ODPRAVLIARIE/ , ) /1 4) 1 . % $2 %%

Pri odpravljanju skoliothe di®, zaradi asimettiy S NI T @A G2a0A YAOAO G NMHzLI = 2
YAOAOSF GN&zLI F YA aGNI yA Ay 21 NB @k érivineZeh\j @A OS y I | 2
skoliotibna ditx povzrdena zaradi asimeifine zakdenosti primikalk in odmikalk kolkar

posledBnega nagiba medenicedelni ravnini,potem je potrebno poskrbeti za ravvesje v ddbni in

moA YSR LINAYATFE1FYA AY 2RYALFE1FYA 12ft1F® = LINR
2RYALFE1S 12f11F A&aidS y23S yI dnipgjeviéipinmed Ay NI T (S
obratno.Posledica tega jragib medenice na desno navzdol in ledvenihatbtenice seukrivi na

RSay2 O6[FTABI Hnndod

t 283 oI RRUSDI2Yy21a SNRSOW | vy NI @F HiBHPD @ SBSa YA N gy 2 i
fI K12 LINA 2RLINI gf 21 yaulivaiolvR ND SR g8 RND$ 2 dz608F 0 4 §
NI dy20S0OyA RS&1AOD

Vzditevanje ravnotd)a stoje na ravnotéhi deski

Ravnotého deslo postavimo na tla in nanjo stopintako, da je ta nestabilnawseh smerehPri tem

trup zravnamo, kolena rahlo pakmo in vzpostavljamo rawie®i poloQj. Zahtevnost vaje lahko

poves | Yzazkljitvijo rok iz ravnotéhih reakcij, spreminjanjem geometrije ravn@ie deske,
manipulacijo vida, dodatno gibalno nalogo ali s kombinacijo vaj Za mo

Slikal5.+ T RNOS @I ya2S NI gy2GS502F aitz22S8o
{EALF Mp LINA]ITdz2S LINRBLINA2OSLIIAGY2 Ol 22 @1 RNOSOI
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2.7.5UPORAB PROPRIOCEPTIVNE VADBH. w! %[ L2b LI {¢!wh{¢bLI Y ¢9D
Yh~!wY! wW9 +

Narava obremenitve gibalnega apardtay FAT A 2f 2 O1 A Y S Kttepingdm¥zzolemd A 2 A K
a2 LINAYSNYA 11 dzZa2Nro62 @ @aSK adGrkrNRadGyAK {1 GS3sz
uporabljamopredvsemd OAf 2SY LINBRLINRA LINI @S  y lahkd padudi&S@BiOA NB &
LINBGSyYy G A @S LINEBR BJApa NBrEcfuindpropriockptivno vadbo 2 I K i Sy S2 O
izvedmmida OAf 2A LINBGSYGiAdS LINBR LR O1 2ROl YoA~ | ING NIZ2NI T ¢
idr., 208).

Kot je bilo ugotovljendHoussain, 2011; kblaus, 2012; Hrysomallis, 2011; Gaurav idr., 20jE3)

uporaba smiselna v vseh statoih kategorijah+ SY R NJ LJ &S @I RO lozidh&R Y | 2
AT 1dzOSYyS20AYAZIZ 1A AYIl e2reko&razlikijef INR2 Y £ A ye O Kje 1A Iy dzGrSSyA
potrebno najprej zagotoviti varnostsajLINE LINR 2 OS LJG A @y 2 @I Ro2 Al @l 2l 22

t 20NBoy2 2AK 28 Yyl dzAGA LINI OA e Y3 NEEBBRae 8 SOel2z A
L2 4f SRASYRY20S dz6A ¥ 2GAG2 BBA LBHRBS Y2 LINRA (SYSt 2

gS61GA (SOF@y2aiG Al OSRoSd Y23G avy2 OS 2YSyAtAszs f1
2LINB22: TF6SGA Y2NIrY2 1 Sy2aidl @yAYA @ra2lYAz 1T Al
p2Rf I 3L YASX 1T @GFrRoz2z SyS3al ailftSLI KINIGAZ 1T @S62e:

L2 &ad2LR2YLF 23S0 i vajedsvodi&in jib SrezBibnal2vajgoyspravild tehnikmt

1 | @8skaa Houssaina (201I) &S LINA Y | @DA&ON 2 2 SHEMsoadNB AA ol f
@S62A Y SNRA NBZOAIKNM Y A je propddtepiti@acadbl oledl praventverir |

Yt 20AK Ay dzoyASyxi stetistissStydh fri AT 02t 201 y2dz ykéhilidijgkis NA K R
sposobnosti.

Takoml@ OAYX 120 0GdzRA &igraldeBiglO0A YNB Yy A 1 | dADBSYB@PAN Ay
AY | 2YLlizkdbagSveeh aY2 OS 2LMAIEA @ 2skgpidigtank I L2
primerno obremeniti in izzvatd Adr2 f REOASY | S Prafifoéeptindvadbo pa je potrebndsot je

oAft2 OS NB6Sy2z 6AY o02fa LINAO6fAOIFGA LII22SYS A

276 #)+, )V #)*1 02/ 02)/ #%0#)*% 6 +/ £1 2+)

2.7.6.1 CIKLIZACIJA

'6AYS]T LRalYSIyAK aNBRalGSOzr YSG2R iyodtedackdkb y A K O
2AK NITONRBRGAY2 @ R2t26SySY 20R2062dz OLRNIYS &I Ro
R2aS6AX OLRNIYyA120S &dlLl2az2oyz2aldAr Ay yesS3azg@d ylI 6A
12t A6AY @ NITEAGYAK 2be MiduehoK ciklizasijp@ikfzacha jefoter NIy S
NI T ONDIERYBBAK (12ftA6AYy @ GF10y2 1T1LRNBR2STI (A 2Y2
OLRNIYA LINF1arA a2 LR1FTIFESY RI  2SdadeNamansS ez 1 | LI
R2f 26SNWM 6! OF 23X mMdpc L d

t NA OAltATIFOACA 28 LRIONBoy2 dzaROGSGlIGA Ay ATNIO
OAltA6y2al tSGyS3ar Ay GS1Y2@0rtySal 12t SRINBI ® /]
L)2 hazyéaedz Ay OaAPt 2Sye@db6b2d8$Y 2 aLINBYAyealz 11 2ai
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YEGdlFyéy2 R2ft26SYAK 61 a20yAK AYUSNBIFtAK of SGyA ¢
primerjavi s fizikalnimi bolj spremenljivi. Nanje lahko vplivamo z obremenitvijo (vse madbe

12t A6AYS0OZ yIFELRNRY AY 2RY2NRAR® 9yl 1+ 20NBYSYAGSO
1A a8 1 K12 LkRa2rgAra22 @ NIXTtA6ySY 61 adzd % AT o0AN
LI ADLY2 11 @Saly2 Ay R20ARF12D1BSNB & &RA Ty lyd NASH/2
ALINBYSYAY2 AY RI 4S8 OLRNIYA| 2862 NBOEAREGESYI 2S5 0
mera, do kateref | K12 AT NI 0f 2 Y2 odNdgd, kakotdgbBJ2A Ayl YR 2yRBAAKRYD  d:
0. AAaUNRODAGSE HANTOD

Temdinoy | 6 St 2 a2R20y S OA | f ABedchleE®I8n VeahenRIDE) daf j@pkvi, al (G O
ki je poleg koledarskih in klimatskivzrokovA & { I f G dzRA 0 A 2 f 2 @dubarilg@ituNiz 1 S T |
L2 YSYoy2at NIT€AGYSI ododdaBHizd@al? Bt RGBS IA K 12 oR2A B
koledarsko leto, saj traja obdobf@@ @S 6 A yidko dolgdpkdir @kmovalna sezona, ne glede na

G2 RIF a8 41 yS 1Tr6Syel yI 1168G71dz | 24dcbdobjaNa ] Sl
kot so makrocikli, mezocikli, mikrocikdr @ Ro Sy S Sy 2GS 6! O 23 mdpc O d

Vadbenaenota je osnovna vadbena enota, ki vsebuje fazo nagkasabolna faza) in fazo odmora
OFLylFroz2ftyl FETIFT0® t NA NBRYA OLRNIYA @hdpadved dal | 2F
g RoSyA Sy204A R2 1T16SG11F yFILR2NY @ RNIHAADP t NA y$§
enotal 2y 6+ ySa2layz2zr yIé6St2YlF GF{INXGZ 12 &S AT YAGBA
ylraoz2tea ylrialryédy2 RSFANVYXNI OR] OAIINJINSHBI @042 NI @& dl
yEGlFyéy2 Y2Nra22 o0AGA RSTAYANryA OAf2A @FRoSI O
2RY2NR Ay dzL2N)} 6f 2SyS YSi2RS® +I RoSyA OAH 2 &S |
vadbenih ciklihkot so makrocikli, mezocikli in mikrocili OF 23 M dpdc 0 ®

Mikrocikel je obdobje, ki po navadi traja en teden (7 dni), lahko pa tudi manj ali dlje. En teden je
ATOoONYy TFHiG2s 1SN 28 (2 0OS Sy OAl SbjudgfinigBoNM | £ Yy SY
g RoS 3ItSRS yI G2z a 1FGSNR ONBGZ2Z OFIROS fA YSi
L2asSoSe dzAy120FdAd 51 GF1 OAfe @FRoS I K12 dzNI
BS6 1N G LRy délrat doNA NI VilzGRRPAay2 2R yaSyS AyidSyl.
g 1FPGSNBY LRGS{lI® Df SRS yli 12t A6Ay2 @FRo0S NITC
razbremenilne mikrocikle. Glede na intenzivnost vadbe, ki previaduje v mikrociklu, razlikujemo
predvsem nizko, srednje in visoko intenzivne (udarne) mikrocike ter razbremenilne (regeneracijske)
YAINROALES® ¢dzRA 3If SRS yI GALI @FRO6S fFK12 NIT
1 RNOf 2A@2aiG Ay LRR2oy2 06! OFl2z mdhc O P

Mezocikel je obdobje, kiajaponavadid (GSRYy2 @ OYA{NROA{(f200d ¢2 285
grR0ST @ 1IFGSNBY 2SS avaaStyz LkRadloAdAr T OAfe
GF10ySY 20R2062dz Yyl YNBS fF K12 LINRGIloyndz8o8obR, zd | 1 y I @
1FGSNR2 &S LRRNRoOY?2 YdodébNdikdtaps middcikip Sigr pri tardNdbddIGua &
f26AY2 NITtA6YyS YSI20A1tSx ¢S RI a2 (Gdz @ 2&LINBI
LR BS61ye2eS KAGNRAGRAAYRPANZ GO RAROD2APOEREBE Mpddy O O

Makrocikel ali vadbeno obdobjg @2 NA @S6 YST 20A1t 20 yI @ Ry2 R@I
aUNHA GdzNF (S1Y201rtyS aS8Si2ySed bl2LINBLINRAGS20 ai
predtekmovalno, tekmovalno in pehodno obdobje Tekmovalna sezona torej navadno obsega
enoletnicikelb ! OF 23X wmMddc 0 @
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27625- %34)4%6 02/ 02)/ #%04)6. % ! 42%. )."' 1 6 +/E£1 2-

blF6NI2@FyaS OLRNIyS @FrRoS asS 1r6yS 1 2lay2 RST
LINAE 3228yl @GFRold bl GF yFE8AY TYlFyaOlY2 ylI1ftad
12t A6AYS 2Y2326AY2 yIRI 2N yI| Ravdsieg O dsthefjendyss NJ  LI2 ¢
ALINBYAy2lyal OLRNIYAl20AK ald2 D2 @F2 mipxpc Yy T yF ALY

t 2YSYoy2 @GLINI OFyaS LINA yI6NI20Fyadz O RoSYS Sy2i¢
Sy2i4S> 1A YSR RNMHzZAAY @aSodz2S LINBLINA2OSLIIAGY2 @
LINB LINA 2 0S LI AGYS @I R6S 1T y2iGNF 2 &ka doref B mikiotikelz] G dzNy/
YST 20418t Ay YIFIINRBOAISt ® Y2 @SY2akutnhEprégmenibA/ L) I RO
G§St Sadz 692 NIiWNBF €R G(SK aLINBYSYo6 yIF 2adGrtS GALS
LT AGADBYS dz8 Ay 1 SgativieSZatb je Hdiiembhdija gléds he2 ostafeStipe vadbe

znotraj vadbene enote proprioceptivho 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 vadifBelicon, 2006).

'6AY1S LINBLINAR2OSLIGAGYS @I RS yI yYAB2 YAOASYS |
potekale pred in po ogrevanju térl2 @ ROA® =+ RO 2S oAfl asSaidl of 2¢
ravnoS 02 yI NI @y20SOyA (1f2LA @ &l 3IAGFEYA NI GYAYyAd
R2f 3AYA 2RY2NR YSR aSNR2FIYAd wSidzA GFrdA ylrf23S &:
LI NI YSGUGNR G &ATNBIIFID Y2YyiGNI INOA2RIDHADBlI DS a BSRE2 LRN
2IANBOlIyaSYd bl @2N) 4aS 2SS LR@GS6Ff>x StSTINRYSKI ya|
Y2U2NR6y STt OAG6yS3aE altlRIF 4S8 28 TylLéAaty2 1YLl y:
da so akutne posledice prLINA 2 OS LG A By S @1 R6S LR @GSTIyS 1 RS&asSyil
LINB12 YAOAS6Y ST GNBGSYylF 2T ANRYF 3FYF Y202NRAG6YS:
YIERT 2N 3Aolyal yS aLINBYSyAsz 1 2y (Nieq ugdidvigr slediy SKI y Al
da proprioceptivne vadbe ni smiselno izvajati kot ogrevanje ali neposredno pred treningom aktivacije

2T ANRYF GNByAy3a2Ys (A (GSYSt2A yI -@hinkilgrd’SEm 1 | KiS
Gl1tadz6dz2SY2 GF12 S1aSX2{APYI AaRABYY2 E2dA4-HZRRI | B3
12yO0OSYyiNRG6Y2 YAOAG6Y2 VYyILNBIilyaS TFNIRA YIyadS 2

Y6IEGS3d ¢A AYKAOAUGZ2NY Mmp dz6vmywidai {1LIF 21 226 | Al 2LING I
DolgotrajneDA dz6 Ay 1A yA&a2z2 T ylyAZ &aFa YSNRGOS yAraz2 oAt
Ll2atloOF TY20y2a8id RAYFYAS6YS aGloAtAT I OA2S LINBRO:
vzrok je sprememba propriocepcije zaradi utrujenosti
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2.7.6.3 OBREMENITEV

hoNBYSYyAiGSO 28 1 OIRoOSYAYA 12ftA6AYEFEYA AT NI OSyl!
g RoSYyl 12tA6AYyl Ay AyiSylAgyz2ai orRoSe® xStftAl R
ali pogostost vadbe pomeni, kolikokrat v #0d Sy SY 61 adz yS12 @I Ro2 LRy
RSTAYANI Yyl TF Sy GSRSyod t232a02340 tercof obAR@GNaY I 2
katerem vadba poteka, oziroma od tega, ali gre za razvija ali ohranjanje sposobnosti. Proprioceptivna

vadba se reff2 Al @I 21 124G 3t ayl @ RolF® bl 2@S61 NG a
LINBGSYGAQDBYAK @aASo0AYy AYy NBKFIOATAGEFOAS2SIET Yyl 2@S61 N
LINA AT @l 2lyadz LRIUNBoyYy2 dzZll2 OGS @I GA @al yF6SttF 206N

Peliconb Hnnco 28 I yHzA2 2 KRG (jEnedi prepo@&ptivieywadbe? Y 2 3j@ 6 |

aldrdraidrasy2 Tyr6AatyS ¥MRNBREFYXEKS YORKANYXEVZEOO OBPRY 1
Yy20SYAK (GNBYR2@> 1A o0A VYIRPISI 21T 2003 ORI2 62 REB26
LR1FTFEF GdzZRA NIXYTA&LFSF . Ff23dzyl omppH0XI 2SN &
B ROS® t2af SRAGY 2 f I K] 2 vabldatmjSwsa ZtedRd. Yy 2 LINE LINRK 2 OS

Glede pogostosti vadbe je bilo ugotmrio (Pelicon, 2006) da 3 vadbene enote tedensko
iTrazdrgtearaz2 yrFrLNBRST® +SNBSGy2 LI n @FRoSyS ¢

napredovang Ay o0A O0Af2 Y2326S RFEGA LINRARLRZ2NROGSAKEtE RI &
tedensko, saj grelz @ R62 YAOAG6YS | {1GADFOA2SE (2SN 2SS 20V
YIaz>s 11 G2 2S5 YeiAdal Bdi &krat@oehshoy 2 O RO

Pras tako je Pelicon (2006)z raziskawodal ugotovite® Rl 2S5 11 yI LINBSRS] R2¢

posamezne vajd Y RI  aS LINKA @S6 &aSNAR2I K yILNBRS|T O LJ2 ¢
Y2326S dA2020A0A ylI2@S62S3al Ol PO hekdterind&iskand > 1 A
(Gruber, 2001 in Heitkamp, 20049 bile izvedene 4 serijkar lahko vzamemo kot merilo za vadbo.

Raziskave, ki jih je analiziral Pelicon (2006) so pokazalR | 2 Sy [ILANA2XXt 2 TR2I 6 A f Yy A K
tam, kjer je serija posamezne vajetrajalan 4 S dzy R® t NA 2 a0 f A Kerigsé dzZRA 2 K
el 1 FT e Yiye atGtdraarasy2 1yl oA seSighiso/smsamB RS = 1+ N

¢ dzRA & | dzisdyij® vadbérsandtifepomembné~St 2 Tyl 6AfyS aLINBYSYoS f
16serijamimay 2 OS I f A séijhd adbenleadpdld @1 NE 61 Yl yea TylLé6AtyS

bl LR2RNRGE2dz LINPLINR2OSLIIALBYS @I RoS OS yA arxaasSytr i
med posaneznimi serijami{ G N2 2y A1 OoHaAMMU LINALRNRGIF yIYSadaz 2R
telesa ali drugo vja.

2.7.6.4 INTENZIVNOST

Intenzivnost vadbe ni jasno definirangtrojnik (2011) pravi, da dJ @y 2pdt&iihg &postavljati

in ne ga imeti.t 2dzRIF NBI  GdzZRAX RIF FYLX AGdzZRF YA LRYSYoyl
GSE6AYSNYA 20NBYSYAGOA O

2.7.6.5 CILJI ROPRIOCEPTIVNE VADBE
{ LINBLNRAR2OSLIIADBY2 Ol R62 OStArgAi2NNGySaAdl &M adSxa:s
F1GABANF YAOAOS o2ta dz6Ay | 2 JA (h2kjerindshhpijiRhotnjg. IZNB RA 2
@Gl Ro 2 & Saktiyilatdyh \ON 20iSta ih alt@gpnistindz6 A y 1 2 A G2 &GF oA f AT ANT G
karLl2 8f SRAGY 2 @GSt A12 LINAALISOL | LNBLINBGS6SGlIya2dz LRO
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2.7.6.6 PRIMER CIKLIZACIJE

~00 all | 2 | 3| 4|5 6 | 7 8 | 9| 10| |12 18] M¥4] 5|16 |17]18
DATUM | 88. | 158. | 228. | 298. | 59. | 129.] 199 | 269. | 310. | 10.10.] 17.10.| 24.10.| 31.10.| 7.11. | 1411 | 2L11.{ 2811.| 512,

0BDOBJ
TESTI X X

~00 plld | 20| 2| 2| B | A | B 6|0 8|9 N]|N|R|B|A]|B|FP

DATUM | 1212.] 19.12.{ 26.12.| 21 | 91 | 161 | 231 | 301 | 62 | 132 | 202 | 27.2. | 53 | 123 | 193 | 263. | 24 | 94
0BDOBJ

TESTI X
~CO pl3r | B/ | 9| 40 | 4L | 42 | 3| 4| 45| 46| 47| 48] 49| 50| 5| 5|53
DATUM | 164. | 234. | 304.| 75 | 145 | 215 | 285. | 46. | 116. | 186. | 256.| 27. | 97. | 16.7. | 237.] 30.7. | 68

OBDOBJ
TESTI

Slikalé® [ StGylr OAlftATFOA2F @ 120FN]AO®

Slikal6LINA 1 F T dz2S8S LINRARYSNJI NI T LI2NBRAGSD 20R20A2 @ f Sy
Tabelal

Legenda

uvajalno
tekmovalno
predtekmovalno
prehodno
pripravljalno

X |test

¢FoStl m asS yryFOl yI aftAl2 plehigiklitacijio t N2 LINR1L 1T d

wl68GS1T asSi2yS a8 ylI@gLIRy2 116yS Lk GF12 AYSy2¢
YIEYSyA22 NITOAGCERYXAMGIGOLHNBWYYSYdz tA LI aArAdySydz |
NEKIOoAEfAGE OA2A LI & IAWSRAYPAKR dildZ A KR oLINR AING Y23y a0d2 R LIN
12YRAOACEAIAK LRYlIy2lt2A@2ai0A03 ylI 283561 MW {LOS 2 | 1
2005).

Zauvajalnoobdobe&d i Tyl 6 Af yA KSGiESNRISy2z2ad Ay ySphavYLi Siy
2S vyl gralryaS yI NAGSY (GNByAy3ad20T LINAR206AGlIYy2S
NREl12@lyel 1T dziSBRIRZNY SBINEBSY i xoW2 1 grac2lyasS 3AAof 2

LR Yl @gf 2atyaS 2ay20 Ay Ay RdigioddobjeyidnerfeRoQuding deceid | S (0 S
stanja posameznikov z raznimi testirarijivajaino obdobje traja dva tgfl = y I G2 &f SRA
nadaljevanje ali nadgradnja uvajega dela, kga imenujemo pripravljalno obdohjélomogenost in

kompletnost ekipe i SY 26 R202dz 2SS ©@asS @Sé2lF ® bl YSy (GS3lI 206
120FN] 2 NBftSOIYyGyAK Y2U2NAGYAK alLlRazoyz2aidix 1A
RSt SO LINA dzallSOy2aGAT ROAI Ay RA D kakeddetsyosnavarged NJ + N
GF14A1S 21T ANRYI A 3N Rrigr&/Fainema abdabj$ stedi prédieknio@Ba kije n n p 0
1IN 20Sod wmryea 28 TyrtéAaty2 (F10A8y2 dzA AN @l yaS A3AN
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{t SRA GS1Y208rty2 20R202%2z OlISORE @SNBIISY®S {1 fIRFRE
YIEYSy (S3F 20R2062F 2KNlyalyaS LINAR206f2SYyAK NI @y
dzA G NBT yI dzLB2 NI ol @ 1{20FNJA OWF10SS wHnnpO®

+ dz@l 2FtySY 20R202dzx | A (NI elprogRd@épdjeli BBoRnodeptivnd 6 y S Y 2
vadbo izvajam® G A NRA I N} & GSRSyaizo

V pripravljalnem obdobjuki traja 4 tedne nadaljujemo z razvojem propriocepcije in razvijamo
allRazoyz2ail Qat 2LINRSY SR@E (0FSRYI20S LINA (1 f 2dz6A G0S Lk a
(igrdci so izpustili uvajalno obdobje), je smiselno proprioceptivno vadbo izvajati celotno pripravljalno
20R202S83 4S8 LINY @A OGANR G SRyMdbo iRvejama praviakaSkety y | 26
dzgl 21 £t ySY 20R2062dz OGANRINIG yI GSRSyo

V predtekmovalnem n tekmovalnem obdobjuLJ2 & { dzOF Y2 2 KNI y2l GA alLl2az2oy;
vadbo vsaj dvakrat na teden.

2.7.6.7 SKLOP PROPRIOCEPTIVNIH VAA REHABILITACIJO

Dt SOSyc2 any Y26z e 20NBYSyaSyl a1tSLI LINAR 120k NJ
yI 2@HmostlY SN &S 20 LI2O12RoA ai1fSLI LIattkoOF LINE LI
NEKIoAfAGI OA22 OLRNIYyA]20 @l1f2dz8AGA GdzZRA @I Ro2 L
Fdzy 1 OA2ylty2aidAiA &a1ftSLROS yIOARSYDBA LIINIR OWIAKF ILB2YS 2 |
2009).

V nadaljevanju so predstavljemekatereproprioceptivne vajds y Yy 2A K2 @ y I RINI Ry 2t

izvedbe, ki sk JNA YSNY S 1T I NBKI 6 Ay A& U 206 @R y2aioo  hiyS O y2e S
(L2 O12Rol aLINBRy2S | NAOYyS @ST A Ay RNUzZASVvdeR O1 2 R0 S
proprioceptivne vaje, ki bodo prikazane in opisa®eS LINR LJ2 N2 6 f 2 A @retudidbied | 2 GA 0
y23LgA0E ale ybF GF yI 6 ALINBo@it¢adiagent stopdiod Y2 2066 dzi | &
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2L ya2S yI NI gy23iS0y2 RS&al2

Stojmoo 26y 2 | fA FTNRYy(GIfy2 IR Yl SNI2GPRDYRIOAE2RSE &es
RS&412 ylILNB2 (SN @ RSay2 FftA tS@2 aA0Nryo Y2 adz2L
NI gy 2GS02S (ngBihdr 2sekuBihatayséstopimo in vajo ponovimo.

Slikal7. Stopanje z nogo naprej.  Slikal8® . 26y 2 &d2LI yaS yI NI @dy2iS0y
Slika 17 in Slika 18 prikazujeta stopanjdNda @y 2 1 SOy 2 RS&12 Yyl LINB2 Ay 026
t NBy2air GS0S

Stojimo z obema nogama haNJ &fyIAT A yA @& OANAYA 0621202 yIOF 12¢t8)
LINBy2a GSOS AT Sy$S y23S Pytem ozt paz@mitdosiatizR Ay | LINB 2
2ANBR2/iI26R8S/tA2 y23 Ay &S 6AY Ylye ylL3IAaolkidAr & G Nz

Slikal9p t NByz2a GSOSo
{fA1F M LINARLITdz2S LINByz2a (S0OS yI RSayz2 y2320
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+ YIRFf2S@lyadz a2 LINALFTFYS @FNAFOAZ2S 21 ANRYIl yI
Stojanaeninogi LINB I NAOFYAYA NRT1I YA

Stepimo nablazinol Sy 2 y232 ¢ Y2t Sy 2trupveravMadrokdhakpisigin LJ2 { NB Sy 2 =
L2 a1 dzOl Y2 @1 RNXefa@d razikuje\ad @yogné &ie B 8 @m, da imamo roke
LINBTNAOFYS yI LINBAKO®

Slika20. Stoja na eni nogi.
{fA1l Hn LINA(ITdeesS adze2 yI T NI6YA o6fFTAYA yI Sy
{d22> yI SyA y23Ax 1T TFLNIAYA 26YA

t NB20yaz2 @22 (I KLRNFYRIASRANE WRAREORY21T @1 RNODSQ

Slika2ld { G222l T TFLNIAYA 26YA D
{EfALF HM LINA{IT dz2$8 & i pieatiimafo zapridiidiRydM @b £ T Ay A T Sy 2
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9y 2y 2 0yzdotik talz 2 |

{d22AY2 1 Sy2 y232 yI pstdudehogld A e St 1 BIEINRENIYAY 2 (i S C
spredaj in zadaj za blazino ter desno in levo.

: —— e
Slika22. Dotiki tal spreda;. Slika23. Dotiki tal levo.

{fA1F HH AY {fA1l Ho LINA1ITde2Silt Syzyz20y2 aitzez
9y 2y 20ya (aN2GESy2SY 0238

{d22AY2 Sy2y20y2 yI of i Ny GENNRNING 2 § 2 ldkadedsS2 RD A AY
¢ NHzLJ Y2 NI o0AGA 1N &8 RI LR 10O2y36S Vi 3 KLp2alifgI MR CeASy 2dzai Y
ali bokov.

Slika24ad {G22F yI SyA y23ai a {NROSyeSy 023So
{fA1l wHn LINRITde2S aitz2e22 y+F SyiaA y23ir & {NROSyeSy
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9y 2y20yA Ay &2y20YyA LRSESLIA ylI YSKIA o6flTAYA

t NA LRSSLIAK a1 & YR EASaGR2GLR @S2t Sydz 21 ANRYIl F
stegneniceTSf 2 &1 dzOl Y2 2 KNJ Y, hoglad pa jé usineijeh ndprej. Role latky 6 Y 2

LINB 1 NA O Y2 R \LhvEhRllihdmagioprodtd\aB tklesu irsi z njimi pomagamo loviti
rady2iS02S8 o

Slika250 9y 2y 20y A LI26li&R6® { 2y 20y A LI26S LI
{tALF Hp AY {fA1F Hc LINR{FTdz2SGlF AT @lFreatryaS Syzy?2

524121 Yl YSK{12 ofrtilAy2 Ay @iLkRadGl@dtalyaS NI gyz2i

A ~s A~ oA

t2a0F@AY2 &S T ot 1 Ay2 akofiziRdoRBBRISYEA Y2 y2DBYORR Al
Sy2y20y2 yI Ra3ifkd da kokerio Ind gieyr2ko stopala, trup mora biti napet in

vzravnan in pogled usmerjen naprBp doskoku nekaj sekurfda primer 5 skund)vzpostavljamo

NI gy23502S8Sz ylLi2 LR2Yy20AY2 @la22od

Slika27d {2y 20y A R2apligapsd 9y2y20yA R24121®
{fA1F HT LINAR(ITdz2S a2y20Sy R2&a121 yl o6fllTAy23s YS
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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

primernoy F RINI RAGA Ay 20S0AGAZ OS LrealdiodRigrdditnoal RS 6 A
NJ T fyA &SyEffeSodtehj@1 f 2dz6 SOl y2S R2RFGYAK ylI 2335 1FY2N
St SYSyidS 120FN] Sz 120 a2 NITtA6yS gamin&tunz RI 23 ¢
LINBLINA2SYlye 0238 61 NRrOSy2S 212t DER6&| 0Pt BH S X
G§SO1TSAYyO2y3aS (I yIF6AYy LI &S60dRer YNEGTyTeA26 yNS gA1-2NRS ORG-S Y
2NHFYl &2 110StSyS o6yl LINAYSNI yINBRAY2 LINB@GIt | ¢
LINE LINA 2 OS LJG A Oy 2 Qja @@osto tidi da padeewdS {12102 NIPAO |LINRRK &S T 3
poskokih in doskokih, zato jepveventivnovadbo smisein@ | f audiideAViadbo moramdore;

nareditiLINA YSNY 2 aLR A DRV RA A RWLBISREGRK AY 22 LINAO6f AOF

+ YIRIFIf2S@lyadz 62R2 (G2NB2 LINBRailGl @t 2Sy S LINELINR 2 C
3t S O Yokha Ph wseh vajah aktivno delujeta oba sklepai S LINR LINA 2 OS LI A By S &I 2
Al gL 2k dA oNBIT 20dzi @S A yo 20td2RS\ TorNB/ | A2y eAozdzia] 25y
podlage nastopald. N} @At y2 Al @glalyasS G§SK @gla 062 LINALRY23f:
aAldzZ OA2FK LINRA 12O0FNJFNE{A AINR Ay LRatSRAGY2 |

{22l &42y20y2 YgiSOFEYORRAYHz NI O

{d22AY2 a2y20y2 yI NI@y23GS50ySY RA adglddusniegeh Sy I a2
napre,N2 1S LRINBSYS yI LINEAK Avy:|L3223a 12025 ON2Y 20 1aR NINRAT Si
212ftA 021202 12t Sy aitgmivalenjadBenjavD 2 BBmestd(vbderfie@y A YA T N
levo in desno roko, menjave spredaj, za hrbtom ipd.).

Slika29d { G221 ¢mdiskil gy 2 BB { | NROSya2SYy 02380

Slika 29 prikazuje stojo Ml @y 2radBOE LINBS 1 NA Ol yYAYA NB1FYAZ YSRGSY
atize2 & I NRrpOSyaSyYy 0238 212tA 021200
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{221 ylI NI@y23080yA RS&1A 1 FAot2AOAY QFtaldy

{d2LAY2 yI NI@y23iS0y2 RSal12:z vyl (pbgled &mhme§afilnapj2z NI K f
inpod 1 dzOF Y2 @i LRadl gt 2l GA NI gy 2 i Svogad281S22Ay2iSOA Y2
INROSy2SYy 0238 212tA 02120 fA It BJSo

Slika3ld { G221 a2y 20y2 Wika32d &y BDeRCWR SRS DRAES

Slika31LJNA 1 T dz2S &id222 &a2y20y2 ylI NI@y20SOyA RSalA |
YIRINFrRy22 (S @r2S8S 1 R2RIYAY @2RSye2Sy 023So

Stojana T-deski

SteAY2 ylI NIr@dy20SOyA RSalA Ay &al1dzO0FyYz2 @i LRadl gt 2l
prosto dtelestE G NHzLJ {1 F NJ &S Rl L2 | 2 Y6 Mhkdiizlajandd v R  dza Y S N.
YESGAYEFS Ay &AOSNI LINA LINBSY asS ylLyYy adz2ayl L2 ONDAY
nazaj+ 22 f 1 K12 R2RIGy2 2G3S0AY2 Ay NINEOSBYWASYA G2 NS |2
bokov ali glave.

Slika33. Levo in desno. Slika34. Naprej in nazaj.

Slika 33 in Slika 34 prikazujetastojo@a a1 A a LINBONI 610y 2V t & B3/ 2 KRS aSH
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