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1ZVLECEK

Namen diplomskega dela je bil predstaviti metodiko poucevanje tehnike dvigovanja utezi. S
pravilnim pristopom v mlajsih selekcijah, bi lahko v ¢lanskih kategorijah teze bremena samo
dodajali in ne bi po nepotrebnem izgubljali ¢as za uéenju tehnike.

Predstavili smo model rokometasa in na kaksSen nacin dvigovanje utezi pripomore pri razvoju
njegovih gibalnih sposobnostih. Podrobno je predstavljena moc in nacela njenega razvoja, ki
naj bi jih vsak trener v pripravi svojih treningov tudi uposteval. Igralci se med seboj
razlikujejo, zato je trening moci potrebno precej individualizirati, glede na zdravstvene in
psihomotori¢ne sposobnosti posameznika. Za razvoj moci pa glede na starost lahko
uporabljamo razlicna sredstva. Tako lahko poleg uvajanja tehnike dvigovanja uteZi pri mlajsih
selekcijah, razvijamo moc z leseno palico, elasti¢nimi trakovi, tezkimi Zzogami, drsniki,... ki so
za mlajSe starostne kategorije bolj primerni kot olimpijska palica, ki je zaradi svoje teze v
obdobju otroka in mladostnika neprimerna. V nadaljevanju je predstavljena metodika
poucevanja dvigovanja utezi ter klju¢ni elementi, ki so pomembni za pravilno izvedbo.

Za laZjo predstavo nadgradnje treningov smo predstavili tudi Stiri u¢ne priprave treningov
razliénih starostnih kategorij. Gre predvsem zato, katere vaje vkljuéujemo in kako
nadgrajujemo treninge glede na tezo bremena.



INTRODUCTION OF TECHNIQUES OF LIFTING WEIGHTS IN HANDBALL PLAYERS OF
YOUNGER AGE CATEGORIES

Neza Avbelj
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The purpose of my thesis work was to introduce methods of teaching proper techniques for
lifting weights. With the right attitude in younger age categories we wouldn't have to
unnecessarily waste time learning proper techniques and simply continue to add weight to
the load.

We presented a model of a handball player and how weight lifting helps in developing his
motor abilities. We presented, in detail, the power and principles of its development which
every coach should take into account when preparing their training schedule. Players differ
from one another, so strength training needs a lot of individualizing based on a player's
health and psychomotor abilities.

Based on age, we can use different resources to develop power. Thus, in addition to
introducing techniques for lifting weights in younger age groups, we can develop power with
a wooden stick, elastic bands, medicine balls, sliders,... which are more appropriate for the
younger categories than an Olympic bar which due to its weight is inappropriate in the
period of child and adolescent. Below, we present the methodology of teaching lifting
weights and key elements which are important for proper execution.

For easier understanding of upgrade trainings, we also presented 4 different training
programs for different age categories. This is mainly about which exercise to include and
how to upgrade the training depending on the weight of the load.
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1. UVOD

Ena izmed pomembnih gibalnih sposobnosti ¢loveka je moé. Clovek jo potrebuje za
vsakodnevna opravila. Je sposobnost za ucinkovito izkoris¢anje sile miSic pri premagovanju
zunanjih sil (Pistotnik, 2003). Sistematicen razvoj moci je prisoten v vec Sportih, eden izmed
njih je tudi rokomet. Prav tako pa ne smemo zanemarjati gibljivosti, saj sta za gibalno
ucinkovitost potrebni moc in gibljivost, ki se med seboj ne izklju¢ujeta (Embersic idr., 2006).
Gibljivost pa je gibalna sposobnost, ki nam omogoca doseganje maksimalnih razponov gibov
v sklepih in sklepnih sistemih posameznika. Da je gibljivost pomembna pri¢ajo tudi dejstva,
da je v mlajsih starostnih kategorijah kar 80% bolecin v krizu posledica zmanjsanja gibljivosti
v nekaterih sklepih gibalnega aparata in od neustreznega misSicnega steznika, ki naj bi
podpiral hrbtenico ter da je gibljivost pomembna kvaliteta pri vseh Sportnih aktivnostih
(Pistotnik, 2003).

Za igranje kvalitetnega rokometa pa potrebujemo moc in gibljivost, saj je zelo hitra,
dinamic¢na in priljubljena mostvena igra. Glede na oblike motori¢nih struktur, ki se pojavljajo
znotraj igre, ga uvrs¢amo v skupino polistrukturnih kompleksnih Sportov. Igro sestavlja veliko
Stevilo gibalnih enot, ki jih izvajamo z Zogo ali brez nje. Kompleksnost je druga bistvena
znacilnost, kaze se v zapletenosti igre in ni dolo¢ena le z dejavniki, ki pri igralcih dolo¢enega
mostva vplivajo na uspeh, temve¢ tudi z igro nasprotnika (Sibila, 2004).

Rokometna vadba, tako trening kot tekmovanja, vpliva na razvoj skoraj vseh ¢lovekovih
sposobnosti, lastnosti in znacilnosti. Vpliv je vsestranski. Razvijajo se skeletno miSicevje,
dihalni in sréno-Zilni sistem, aerobno-anaerobne in presnovne sposobnosti, utrjujejo se
pozitivni vedenjski vzorci, razlicne oblike misljenja ter sposobnost resSevanja problemskih
situacij v ¢im krajSem c¢asu. Za rokomet je znacilno, da igralci med igro dobivajo energijo s
pomocjo mesanega aerobno-anaerobnega tipa presnove energetskih snovi. Rokometna igra
tako pozitivno vpliva na izboljSanje transportnih in utilizacijskih sposobnosti organizma pri
fiziologkih naporih, ki zahtevajo aerobno-anaerobni tip razgradnje energetskih snovi. (Sibila,
Bon in Pori, 2006).

Pri rokometu je najbolj pomembna eksplozivna mo¢, saj je igra sestavljena iz razliénih
eksplozivnih gibov, kot so razli¢na preigravanja, raznovrstni meti na gol, spremembe smeri v
obrambnih akcijah, reakcije vratarja ob metu nasprotnika,.. poleg elasticne moci pa se
razvija Se elasticha moc¢ misSic nog in rok ter ramenskega obroca, agilnost, hitrost gibanja in
gibljivost, predvsem v ramenskem in kolénem obro¢u (Sibila idr., 2006). Eden izmed nacinov
razvijanje eksplozivne moci je tudi trening dvigovanja utezi.

Tako so za razvoj moci najbolj primerne vaje s prostimi utezmi. Zelo pogosto se uporabljajo
olimpijska roc¢ka in utezni koluti. Z njimi izvajamo vaje nalog, sunek, poteg, poc¢ep, mrtvi dvig,
tezno leze in stoje ter razlicice nastetih vaj. Sama izbira metod nas usmeri k razvoju dolocene



vrste modi, ki je za dolocen Sport najbolj pomembna. Za razvoj hitre oziroma eksplozivne
moci so najbolj primerne vaje nalog, sunek in poteg. Temu sledi, da je dviganje utezi v tehniki
sunka in potega sestavni del telesne priprave v vseh Sportih, ki vkljuujejo pospeske lastnega
telesa ali predmeta (Bratina, 2012).

Pri dvigovanju uteZi pa je najbolj pomembna pravilna tehnika, saj le tako lahko preprec¢imo
poskodbe, ki lahko nastopijo ob nepravilnem izvajanju vaj.

Mnenja, kdaj zaceti s treningi moci so deljena. Vecina strokovnjakov odsvetuje trening pred
puberteto. Raziskave na nasi populaciji kaZzejo, da je primeren Cas za zacetek takega treninga
po 15. letu. Med 14. in 15. letom se zacne pri nasi populaciji upad deleza kostne mase,
narascati pa za¢ne delez miSicne mase (Lasan, 2004). Vendar kljub temu, lahko izvajamo
samo tehniko, brez bremen, da lahko ob primerni starosti zathemo z bremeni in ne
izgubljamo casa z ucenjem tehnike. Poleg ucenja pravilne tehnike razvijamo tudi
funkcionalnost vadecih, v naSem primeru rokometasev.

Nas namen je predstaviti metodiko ucenja tehnike dvigovanja utezi in prikaz razli¢nih vaj, ki
jih lahko uporabimo tako v pripravljalnem kot tudi v glavhem delu treninga ter predstaviti
prednosti, ki jih prinasa poucevanje tehnike dvigovanja uteZi pri rokometasih mlajsih
starostnih kategorij.

Cilji diplomskega dela so naslednji:

. Predstaviti dvigovanje uteZi na splo$no (opis, tehnike).
J Predstaviti zakaj pri rokometu potrebujemo dvigovanje utezi.
) Predstaviti zakaj je potrebno uvajanje tehnike pri mlajSih selekcijah in

problemi/posledice, ki se pojavljajo, ker treneriji pri otrocih ne dajejo ni¢ oz. dovolj poudarka
na tehniko dvigovanja utezi.

J Predstaviti metodike poucenja tehnike dvigovanja utezZi (vaje).



2. DVIGOVANIE UTEZI

Olimpijsko  dvigovanje  utezi omogoc¢a razvoj maksimalne telesne modi,
hitrosti/eksplozivnosti, gibljivosti, koordinacije, ravnoteZja, spretnosti, natancnosti ter
timinga.

Zaradi razvoja velikega Stevila telesnih sposobnosti je olimpijsko dvigovanje utezi sestavni
del fizicnih priprav marsikateremu Sportniku, ki si na tak nacin krepko izboljSa svojo
tekmovalno formo.

Nekaj dejstev, zakaj so proste utezi bolj uporabne, kot naprave v fitnesu (Zagrajsek, 2013):

2.1 Ravnoteije in raven sposobnosti

Z dvigovanjem prostih uteZi razvijamo ravnotezje in motori¢ne sposobnosti v vecji meri, kot
¢e delamo na napravah.

Pri izvedbi vaje se vkljuci vecje Stevilo misi¢nih in Zivénih vlaken, ki se aktivirajo, da vzdrzujejo
ravnotezje skozi celoten obseg giba. Prav tako so aktivhe pomozine misice, ki delujejo
sinergisti¢no z miSicami, ki so glavne izvajalke giba.

Naprave omejujejo gibanje, ki je znano Ze vnaprej, na eno samo ravnino (gor-dol ali levo-
desno), in s tem zmanjsajo aktivnost pomoznih misic. Tako delo na napravah zahteva manj
ravnoteZja in manj sposobnosti za izvedbo va;.

Vadba s prostimi utezmi poteka v treh dimenzijah. Tako misSice ne delujejo bolje le takrat, ko
jih treniramo, ampak tudi pri vsakdanjem Zivljenjskih opravilih.

2.2 Biomehanski vidik

Proste utezi prilagodijo naravni vzvod telesa, spremembe v sili proizvajajo celoten obseg
giba.

Naprave povzrocijo najvecji upor na misico, ko je ta napeta. Teoreti¢na podlaga delovanja
naprav v tem aspektu je, da miSica postane mocnejsa, e se pogosto kréi, kar pa ni
popolnoma res.

Dejstvo je, da miSice niso v optimalnem polozaju za produkcijo sile, ko so popolnoma
skréene. Aktinska in miozinska vlakna so v tem poloZaju popolnoma prekrizana, zato vsa
misicna vlakna ne morejo biti aktivirana, ker se ne morejo vzpostaviti pre¢ni mosticki. Poleg
tega pa vzporedne elasticne strukture, ki pomagajo pri razvoju sile, niso v optimalnem
poloZaju za maksimalno produkcijo sile.
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2.3 Delovanje vzvoda

Naprave se ne prilagodijo naravnemu delovanju vzvoda telesa. Vsak ima individualen skupek
vzvodov, ki se vedno ne ujema z napravo.

Upor, ki ga nudi naprava med obsegom giba, se sklada z lokom giba povprecnega ¢loveka.
Kar pomeni, da tisti, ki odstopajo od povprecja, dosezejo najvecji upor v neprimernem kotu.

Zato moramo uporabljati manjSe breme, da lahko izvedemo gib v celotnem obsegu, kar
seveda zmanjsuje intenzivnost vaje in ucinek treninga.

2.4 Ravnina gibanja

Naprave zahtevajo, da se doloceni deli telesa gibljejo v to¢no doloceni ravnini gibanja, kar pa
ne razvija medmisicne koordinacije. Poleg tega zmanjsuje stimulacijo miSic, kar vpliva na
manj$o moc in razvitost misic.

Proste uteZi dovolijo, da izvajamo gibe v naravnem loku, kar pripomore k razvoju
medmisi¢ne koordinacije (pomozne misSice so aktivne, da vzdriujejo ravnotezje med
gibanjem) in vecje misicne moci.

2.5 Raznovrstnost vaj
S prostimi uteZmi lahko izvajamo veliko razlicnih variacij ene vaje. Spremenimo lahko Sirino
prijema, naklon klopce ali vajo izvajamo sede oziroma stoje. Z razlicnim izborom vaj
stimuliramo le doloéena misi¢na vlakna v posamezni misici. S tem lahko izvajamo specificen
trening, kar je seveda primernejSe za tiste z dobro bazo in nekaj znanja.

Naprave, ki nudijo le omejeno Stevilo vaj, so odli¢ne za razvoj sploSne moci.

2.6 Varnost

Naprave so splosSno gledane bolj varne kot delo s prostimi utezmi, zlasti ¢e treniramo sami.

Proste utezi lahko nenamerno spustimo na tla, zaradi popuséanja misSice pod veliko
obremenitvijo. Prav zaradi tega je pri takSnem treningu priporoceno imeti osebo, ki spremlja
gibanje utezi pri izvedbi.

Pri prostih utezeh je pomembno preveriti varnostno sponko, saj se lahko kaj hitro zgodi, da
so diski nezanesljivo pritrjeni na drog in lahko padejo na tla.

Naprave delujejo tako, da se uteZi vrnejo v osnovni polozaj, ¢eprav ne moremo izvesti
celotnega obsega giba, kar je Se posebej primerno za zacetnike.
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Nadzor gibanja je odvisen od razvitosti osnovne motori¢ne sposobnosti in zavedanja telesa,
ki ga pridobimo z rednim treningom.
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3. ZAKAJ ROKOMETASI POTREBUJEJO TRENINGE DVIGOVANJA
UTEZI

Rokometasi za uspe$no igro potrebujejo naslednje sposobnosti (Sibila idr., 2006):

e Eksplozivno in elasticno mo¢ misic nog, rok in ramenskega obroca.

e Agilnost.

e Hitrost lokomocije (kratki Sprinti) in hitrost reakcije.

e Specifien kinesteti¢en obCutek pri ravnanju z Zogo.

e Funkcionalne sposobnosti na dihalni, sréno-Zilni in celi¢ni ravni (aerobno-anaerobne
zmogljivosti).

Poznavanje dejavnikov uspesSnosti v rokometu, je pomembno pri nacrtovanju treningov,
hkrati pa je pomembno pri odkrivanju, usmerjanju in selekcioniranju mladih rokometasev.

3.1 Razvoj gibalnih sposobnosti/spretnosti

Gibalna ucinkovitost ¢loveka je produkt usvojenosti gibanja in sposobnosti za razvoj ustrezne
miSi¢ne sile, hitrosti, vzdrZevanje misicne sile idr. — skratka gibalnih sposobnosti.

3.1.1 Agilnost

V osnovi se agilnost nanasa na dve motori¢ni sposobnosti. Na eni strani je sestavni del
sposobnosti za eksploziven zadetek, spremembe smeri in ponovno hitro pospesevanje,
upocasnjevanje, hkrati pa skrbi za ohranjanje nadzora nad telesom in zmanjsSuje izgubo
hitrosti (v Lenart, 2009, Costello in Kreis 1993). Na drugi strani pa se agilnost nanasa
sposobnost koordinacije pri reSevanju vec nalog hkrati. Primer: igralec na igris¢u vodi Zogo
pod pritiskom igralca nasprotnega mostva, medtem ko iS¢e prostega soigralca, da mu poda
Zogo (v Lenert, 2009, Cissik in Barnes 2004).

3.1.2 Koordinacija

Je sposobnost ucinkovitega oblikovanja kompleksnih nalog in je posledica usklajenosti
delovanja centralno-Ziv€énega sistema in skeletnih misic (Lasan, 2004).

UsSaj (2003) koordinacijo deli na hitro izvajanje zapletenih in nenaucenih gibalnih nalog,
ritmi¢ne gibalne naloge, timing, izvedba motori¢nih nalog z nedominantnimi okonéinami,
usklajeno delo rok in nog, hitra sprememba smeri, sposobnost natan¢nega vodenja gibanja.
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3.1.2.1 Razvoj koordinacije

Za razvoj koordinacije moramo vedeti, kdaj so vadeli najbolj dovzetni za to gibalno
sposobnost. Otroci od Sestega leta naprej so najbolj dovzetni za razvoj koordinacijskih
sposobnosti, saj v tem ¢asu vlakna $e niso mehanizirana in se lazje ucijo. Obdobje traja do
enajstega leta, ko otroci pocasi za¢nejo pridobivati na misi¢ni masi.

3.1.3 Razvoj anaerobnih sposobnosti

Anaerobne sposobnosti ¢loveka ocenjujemo na osnovi koli¢éine adenozin trifosfata, ki se
lahko proizvede v anaerobnih procesih med visoko intenzivno dejavnostjo. Sposobnost
hitrega generiranja eksplozivnih gibanj, ki trajajo od le nekaj trenutkov do nekaj deset
sekund, je klju¢nega pomena v vsakodnevnih dejavnostih tako otrok kot odraslih. Te
sposobnosti pa hkrati spadajo med najpomembnejSe elemente uspednosti v Stevilnih
Sportnih dejavnostih. Anaerobne sposobnosti se z odras¢anjem ¢loveka povecujejo skladno s
telesno rastjo (Skof, 2007).

3.1.3.1 V otrostvu in mladostnistvu

Kratkotrajna misSicna ucinkovitost, ki predstavlja ucinkovitost v najbolj intenzivnih
obremenitvah ter temelji na veliki misi¢ni sili in moci, je pri otrocih nizka. Pri fantih narasca
ves Cas bioloSkega razvoja, pri dekletih pa svoj vrh doseZe Ze okrog 14. leta.

Znano je, da otroci niso sposobni razviti tako velike misSi¢ne sile kot odrasli, sprozajo pa vecjo
relativno misi¢no silo glede na telesno maso. NajnovejSe raziskave dokazujejo, da je
prirastek, napredek po vadbi, pri otrocih bistveno ve¢ji kot pri odraslih. Kar pa zavraca
stalis¢a starejSih raziskav, ki pogojujejo razvoj moci s spolnim zorenjem oziroma, da vadba
moci v otroStvu nima velikega vpliva na njihovo misi¢no silo in mo€. Pomanjkljivost, ki se je
pokazala v starejsih Studijah, je premajhen drazljaj, kar v tem primeru predstavlja premajhno
obremenitev. Le ta ni mogel sprozZiti adaptacijskih sprememb. Vecina novejsih studij kaze,
da otroci v 8 in 12 tednih v najvedji izmerjeni sili napredujejo za 20 do 30%, ob tem pa ne
prihaja do sprememb miSicne mase. Napredek avtorji pripisujejo predvsem mehanizmom
Zivéne adaptacije. Vsekakor je vadba za mo¢ v otroStvu zelo pomembna, tako z vidika
optimalnega razvoja kot tudi priprave na morebitne kasnejSe specificne Sportne
obremenitve (Skof, 2007).

V otrostvu zaradi drugacnega delovanja hormonskega sistema, kot kasneje v puberteti, ne
moremo razvijati vseh gibalnih sposobnostih, ki temeljijo predvsem na misiéni sili: razvoj
najveéje misicne sile, absolutne vzdrzZljivosti itd. Povecana beljakovinska sinteza, misi¢na
hipertrofija in posledicno vecja miSicna sila je povezana z veriznimi hormonskimi
spremembami (Skof, 2007).
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3.2 Vadba moci pri otrocih

Ko izbiramo vaje za zaletnike, se zdita smiselni dve izhodis¢i (Skof, 2007):

e izvajanje kompleksnih vaj v obliki Sportno relavantnih gibanj, pri katerih napredek
omogoci podporo tehni¢nim Sportnim gibanjem in
e izbira lokaliziranih vaj za udejanjanje ciljev »korektivne gimnastike«.

Namen spoznavanja tovrstne vadbe za igralce mlajSih starostnih kategorij je pridobiti
funkcionalna znanja o:

e pomenu skladnega razvoja telesa in sorazmerja moci misi¢nih skupin,
e pravilni izbiri tehniki krepilnih vaj za razvoj glavnih misi¢nih skupin,
e pojavnih oblikah moci in vadbenih parametrih, ki se uporabljajo za njihov razvoj.

Zunanja obremenitev pri dinamic¢nih krepilnih vajah je lahko gravitacijska, inercijska,
hidravlicna, elektromagnetna, pnevmaticna, elasticna ali druga. Inercijski tip s prostimi
uteZmi pa sodi med najbolj naravne tipe obremenitve (Skof, 2007).

3.2.1 Nacela vadbe moci

Skof (2007) navaja deset glavnih nacel vadbe mo¢i pri otroku/mladostniku:

e Proksimalno-distalni princip —najprej moramo okrepiti misi¢ne skupine, ki se nahajajo
blizu trupa in kasneje tiste, ki so od trupa oddaljene.

e Uporabljamo pretezno submaksimalna bremena in izpostavljamo tehni¢no plat vaj —
zacetni polozaj, konéni polozZaj, gibanje, dinamika gibanja, pravilno dihanje.

e IzkoriS¢ajmo prednosti, ki jih ponujajo trenaZerji oziroma proste uteZi — proste utezi
omogocajo moznost bolj situacijskih in funkcionalnih obremenitev, vendar je za
vadbo z njimi potrebna ustrezna predpriprava.

e Misi¢ne skupine, ki jim je potrebno nameniti posebno pozornost so: iztegovalke,
upogibalke in boc¢ne upogibalke trupa, primikalke lopatice, dvosklepne iztegovalke
kolka, iztegovalke in upogibalke kolena.

e Pri izbiri kompleksnih vaj za izolirane misi¢ne skupine moramo biti previdni in se
prepricati, da obremenjujemo misi¢no skupino, ki jo Zelimo.

e Pozorni moramo biti na sorazmerje miSic okrog kolenskega sklepa, saj je verjetno
eden najbolj klju¢nih ciljev, ki bi jih moral udejanjiti vsak kondicijski program, ravno
neupostevanje tega te zahteve, vodi do porusene koordinacije spodnjih udov in
posledi¢no do poskodbe kolenskega sklepa in sosednjih sklepnih sistemov.

e Glede na cilje in starost je predlagana izbira vaj z lastnim telesom, vaje z dodatnimi
bremeni in na trenaZerjih bodo prisle na vrsto po zakljuéenem bioloSkem razvoju, ko
bomo uresnicevali druge cilje, te vsebine so naceloma lahko del treninga
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mladostnikov, vendar je poudarek predvsem na tehniki posameznih vaj, torej
razvijanje pravilne koordinacije.

e Ravnovesje med obremenjevanjem upogibalk in iztegovalk trupa, pomen razlicnih
misSic trebusne stene pri stabilizaciji trupa, uéenje pravilnega dvigovanja bremen,
pomen sorazmernega razvoja oblopati¢nih miSic in prsnih misic, zadnja loza kot
klju€ni element drze.

e Posebna ciklizacija treninga moci je nesmiselna, uposStevati je potrebno nacelo
postopnosti in rednosti treninga, pri ¢emer glede na zastavljene cilje uporabljamo
koli¢ine za trening repetitivne moci oziroma lahke pliometrije.

Pri otrocih in mladostnikih bi moral biti poudarek pri treningu moci na repetitivni moci
proksimalnih misi¢nih skupin; upogibalke, sukalke in iztegovalke trupa, oblopati¢ne misice in
druge miSice ramenskega obroca, odmikalke ter dvosklepne iztegovalke kol¢nega sklepa.
Pomemben je gladek, teko¢ tempo izvedbe, 30 do 50 ponovitev, 3 do 5 serij, 1 do 2 minuti
odmora med serijami; lahko izpeljemo kot obhodno vadbo (Skof, 2007).

3.2.2 Navodila in priporodila pri izvajanju vaj moci

Nekaj navodil in priporodil pri izvajanju vaj moci v glavnih delih vadbene enote (Pori, Pori in
Vidi¢, 2013):

e Med izvajanjem vaj moc¢i moramo biti pozorni na pravilno dihanje in sicer se med
naprezanjem tekoce izdihuje zrak, med vracanjem v zacetni poloZaj pa vdihuje.

e Privajah z dodatnimi bremeni se izbere tako tezke uteZi, da ravno omogocajo izvedbo
vseh predpisanih ponovitev v pravilni tehniki izvedbe.

e Pri vajah, kjer je zacetni poloZaj stoja razkoracno, so noge (glezenj, koleno, kolk)
nekoliko skréene ter trup raven (ni uleknjen v ledvenem delu) in napet.

e Med samim izvajanjem vaj moci je pomembno ohranjanje fizioloske krivine hrbtenice
(nevtralni poloZaj) ter napet trup. To pomeni, da so med izvajanjem vaj konstantno
aktivirani globoki stabilizatorji trupa, katerih naloga je, da SCitijo hrbtenico. Globoke
stabilizatorje je potrebno aktivirati Se preden zatnemo izvajati vajo in sicer tako, da
se najprej popolnoma sprosti trebuh, nato pa rahlo povleée spodnji del trebuha
navznoter. Ko zaénemo z vajo, se globoki stabilizatorji Se mocneje aktivirajo, da
zagotovijo dodatno stabilnost trupa med obremenitvami.
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3.2.3 Sredstva za razvoj modi pri uvajanju tehnike dvigovanja utezi

Lesena palica

Je preprost in vsakomur dostopen in zelo uporabne pripomocek za razlicne vadbe tako na
podrocju Sportne rekreacije, treninga otrok in mladostnikov, kot tudi v vrhunskem Sportu. V
praksi se lahko uporablja tudi druge razliCice palic, kot so plasti¢ne, pohodne, smucarske in
druge. Pomembno je le, da so dovolj trdne, da omogocajo opiranje vadecih s celotno telesno
maso. Pri lesenih so tako najboljse tiste, ki so izdelane iz trSega lesa kot na primer iz hrasta,
jesena, bukve ali javorja.

Palico se lahko uporablja kot pripomocek pri izpolnjevanju ciljev v razli¢énih delih vadbenih
enot. V pripravljalnem in zakljucnem delu tako velja izpostaviti izvajanje sklopov razteznih
gimnasti¢nih vaj s palico, kjer ta sluzi za doseganje vecjih amplitud gibov. Prav tako lahko s
palico na zanimiv in pester nacin izvajamo krepilne gimnasti¢ne vaje, predvsem v kombinaciji
z drugimi gibalnimi sposobnostmi, predvsem gibljivostjo, koordinacijo in ravnoteZjem. Prav
zato je lesena palica odlicen pripomocek, s katerim zacnemo uvajanje tehnike dvigovanja
uteZi pri najmlajsih, saj jim na ta nacin lahko prikazemo pravilno tehniko, hkrati pa jih ne
bremenimo z dodatnimi bremeni. Z njo lahko odli¢no simuliramo olimpijsko rocko, ki pa je
zaradi svoje teZe za zacetnike (otroke) neprimerna (Pori, Pori in Vidi¢ 2013).

3.3 Nacrtovanje vadbe modi

Vadba moci mora biti obvezno nacrtovan in nadzorovan proces. Pred pricetkom nacrtovanja
pa moramo poznati(Pori, Pori, Pistotnik idr., 2013):

e Zacetno stanje posameznika, ki se ga izmeri z razliécnimi testi, katere bomo v
nadaljevanju tudi opisali.

e Predhodne izkuSnje posameznika, ki jih ocenimo na podlagi pogovora s
posameznikom.

e Zdravstveno stanje posameznika, ki ga v najboljSem primeru poda zdravnik oziroma
ga ocenimo po pogovoru s posameznikom.

e Cilj vadbe modi, ki ga oblikujemo skupaj z vade¢im. Naértovan pa mora biti tako, da je
po koncu procesa rezultat lahko preverljiv, na nacin ali smo cilj dosegli ali celo
presegli.

e Vadbena sredstva, ki so na voljo posamezniku. Posameznik mora povedati katera
vadbena sredstva bo imel na voljo.

e Casovno obdobje vadbe. Posameznik mora pred zacetkom vadbe vedeti, koliko ¢asa
ima na voljo za izvajanje vadbe moci. Od dolZine obdobja vadbe je odvisno, ali bodo
cilji uresnicljivi ali ne.
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Pri nacrtovanju vadbe moc¢i moramo vedno zaceti z uvodom v vadbo modi, sledi vadba za
moci. Uvod v samo vadbo poteka od 3 do 4 tedne in je namenjen pripravi telesa, miSicam,
tetivam in miSi¢nim narastis¢em, na vadbo, ki bo sledila.

3.3.1 Testi moci

To so razlicne vaje, s katerimi izmerimo mo¢ posameznika. Vaje delimo na enostavne in
kompleksne. Med enostavne tako spada na primer iztegovanje noge v kolenu na fitnes
napravi, med kompleksne pa na primer skok v daljino. Pri testih moci lahko merimo (Pori,
Pori, Pistotnik idr., 2013):

e Velikost bremena, s katerim lahko posameznik naredi eno pravilno ponovitev vaje.
e Visina ali dolZina skoka, dolZina meta ali sunka.

e Velikost sile, ki jo lahko posameznik razvije pri izvedbi vaje.

e Velikost sile priizometricnem miSicnem naprezanju.

e Hitrost narasc¢anja sile.

e Velikost navora v sklepu.

3.3.2 Sredstva in metode, kako vpeljati tehniko dvigovanja utezi

Pri vpeljevanju tehnike dvigovanja utezi, moramo upoSstevati Ze zgoraj nasteta nacela.

Vadba mocdi je zelo priljubljena oblika vadbe, saj vadeci z njo izboljSajo svojo gibalno
ucinkovitost, delujejo preventivno pred poskodbami in oblikujejo telo. Da je pri dvigovanju
utezi pomembna pravilna tehnika razlaga tudi Porijeva (2013), ki pravi da moramo
upostevati predznanje vadedega, saj se mora za vsako vajo, ki jo izvaja prvi¢, najprej nauciti
pravilne tehnike. Zardi nepravilne tehnike in neprimerne teze bremen, torej, ¢e so bremena
pri u€enju tehnike pretezka, lahko pride do poSkodbe vadecega.

Z ucenjem tehnike v mlajsih starostnih kategorijah bi lahko omogodili vadecim, da bi v
prehajanju iz mladinske v ¢lansko kategorijo izvajali vaje za moc¢ z bremeni in ne bi izgubljali
¢as po nepotrebnem z samim ucenjem tehnike. Poleg tega, pa jih navajamo na pravilno
izvedbo z velikimi amplitudami in na ta nacin delujemo preventivno proti poskodbam.

Za ucenje pravilne tehnike lahko uporabljamo razli¢na sredstva. Najblizje olimpijski rocki je
lesena palica. Z njo zaChemo poucevanje v najmlajSih kategorijah. Za dodatno breme lahko
uporabimo tudi elastiko.

18



3.4 Vadba ravnotezja in sklepne stabilizacije

Vadba, usmerjena k izboljSevanju funkcionalne stabilnosti posameznega sklepa, se je razvila
kot kinezioterapevtska podvsebina in ima svoje izvore v fizikalni terapiji. Izkazala se je tudi
kot odli¢na preventivna metoda pri nezgodnih situacijah v Sportu in vsakdanjem Zivljenju
(Skof, 2007).

Skof (2007) navaja naslednje glavne uginke vadbe ravnoteZja in sklepne stabilizacije:

e Povecanje miSi¢ne aktivacije po poskodbi.

e Skrajsanje odzivnih ¢asov refleksa na raztezanje.

e |zboljSanje medmisi¢ne koordinacije.

e |zboljSanje drze in ravnotezja.

e |zboljSanje zavedanja telesa v prostoru.

e Posledi¢no zmanj$a dovzetnost za nastanek poskodb.

Novejse raziskave kaZejo, da poleg varnosti in preventive pred poskodbami, proprioceptivna
vadba pripomore k izboljSanju hitre moci oziroma eksplozivnosti.

3.4.1 Zakaj in kako pripomore

Pri delu z bremeni moramo biti pozorni na rusenje ravnotezja v vseh sklepih. S treningom
proprioceptivne vadbe, pa dosezemo, da z nenehnim povzro¢anjem nestabilnosti sistema
pridobimo Zeleno stabilnost in pove¢amo gibalno kontrolo. Na ta na¢in omogocimo pravilno
izvajanje treninga s prostimi uteZzmi ter delujemo preventivno pred poskodbami, ki bi lahko
med takim treningom, zardi nezavedanja lastnega telesa ter zaradi slabega ravnoteiZja, prislo
do njih.

3.5 Gibljivost

Gibljivost je sposobnost doseganja ¢im vecéje amplitude gibanja v enem ali ve€ sklepih. Visoka
raven te sposobnosti omogoca bolj ekonomiéno gibanje, laZje prenasanje naporov, manjso
dovzetnost za nastanek akutnih poSkodb in kroni¢nih obrab, psihofizicno sproséenost itd.
(Skof, 2007).
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3.5.1 Vpliv pri dvigovanju utezi, zakaj je pomembna za rokometase

Pri dvigovanju uteZi prihajamo do velikih amplitud gibanja, tako z rokami kot nogami. Za
pravilno tehniko je gibljivost ena izmed klju¢nih dejavnikov. S pravilnim pristopom in rednim
izvajanjem tehnike v mlajsih selekcijah, lahko s samo tehniko razvijamo gibljivost do te mere,
da vadecim, ko dodamo breme v starejSih kategorijah, gibljivost ne predstavlja ovire in se
lahko na treningu dvigovanja uteZi posveamo predvsem dodajanju bremen in
kompleksnejsim vajam, ki predstavljajo nov izziv vadec¢im. S tem omogocimo zanimiv trening
in prepre¢imo monotonost.

3.5.2 Kako jo treniramo?

Najbolj predlagana metoda je staticno raztezanje po principu raztegni sprosti. Razteg traja
nekje od 15 do 20 sekund. Ce Zelimo doseci napredek, je vaje potrebno izvajati redno vsak
dan. Vadeci amplitudo med raztezanjem veckrat poveca, da je obcutek v misici ¢im bolj enak
skozi cel razteg. Za gibljivost najveckrat uporabljamo sklepni del vadbene enote.

20



4. ZNACILNOSTI STAROSTNIH KATEGORIJ

Obdobja bioloSkega razvoja. Obdobje od rojstva do odraslosti biologi (Tomazo — Ravnik,
1999, v Skof, 2007) obicajno razdelijo v §tiri razvojna obdobja. Vsako ima svoje ¢asovne
okvire in specificne znacilnosti. Locijo:

1. Obdobje dojencka in malka obsega priblizno prve dve leti in pol Zivljenja oziroma do
koncanega prodora mlecnega zobovja. Znacilno je po zelo hitri telesni rasti.

2. Zgodnje otrostvo traja od priblizno dve leti in pol do zaklju¢ka predSolskega obdobja; do
Sestih let ali do prodora prvega stalnega zoba. V zgodnjem obdobju otrostva se rast zelo
umiri. To je obdobje zelo hitrega razvoja Ziv€nega sistema in gibalnega razvoja.

3. Srednje/pozno otrostvo je obdobje niZjih razredov osnovne Sole do 10. tega leta za
dekleta in do 12. leta za fante. To je obdobje relativno stabilne in umirjene rasti in
obdobje, ko se pojavijo prvi znaki spolne diferenciacije.

4. Mladostnistvo (adolescenca) je razvojno obdobje, ki traja pri dekletih od desetega do
Sestnajstega leta, pri fantih pa od dvanajstega do osemnajstega leta. V tem obdobju
pride do polnega razvoja telesnih sistemov tako v strukturnem kot funkcionalnem
pomenu.

Obdobje mladostniStva zajema predpuberteto, ki traja priblizno dve leti (od 10. do 12. leta
pri dekletih in od 12. do 14. leta pri fantih) in puberteto, s katero se tudi obdobje
mladostnistva zakljuci. Osnovni znacilnosti tega razvojnega obdobja sta hitra telesna rast
(pubertetni sunek rasti) in spolni razvoj - razvoj sekundarnih spolnih znakov, ki se zacne s
spremembo aktivnosti Zivénega sistema in burnim odzivom in spremembami hormonskega
sistema. Z medicinskega vidika je mogoce puberteto definirati kot razvojni proces, ki zajema
morfoloske, fizioloSke in vedenjske spremembe. Puberteta opredeljuje obdobje razvoja
sekundarnih spolnih znatilnosti do polne spolne zrelosti in plodnosti (Sokf, 2007). V
psihologiji mladostniStvo predstavlja razvojni prehod med otrostvom in odraslostjo, v
katerem prihaja do pomembnih telesnih, spoznavnih in psihosocialnih sprememb. Navadno s
tem izrazom oznacujejo psiholoSke in psihosocialne znalilnosti celotnega »teenage«
obdobja.

4.1 Otroci se med seboj razlikujejo

Velika medsebojna razli¢nost v razvoju. Procesi odrasc¢anja potekajo pri razlicnih osebah v
razlicnem tempu in z razli¢nimi »prioritetami«. Rast in razvoj sta dedno zasnovana. Toda
Stevilni vplivi okolja: prehranjenost, bolezenska stanja in poSkodbe, stres in telesna aktivnost
lahko na te procese delujejo vzpodbujajoce ali zaviralno. Ti dejavniki skupaj z genetskim
potencialom za rast in zorenje povzrocijo velike medsebojne bioloske razlike, ki se lahko v
obdobju pubertete $e povecajo. Se zlasti $portni ucitelji in trenerji se vsakodnevno srecujejo
s »posledicami« velikih bioloskih razlik. Celo med selekcionirano mladino v Sportnih klubih so
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razlike v stopnji odraslosti pri isti kronoloski starosti lahko zelo velike. Razlike so najbolj
opazne v zunanjih telesnih merah, vendar pa razlike v uc¢inkovitosti funkcionalnih sistemov: v
sréno-zilnem, zivéno-misSicnem, hormonskem, kostnem itd. in s tem v gibalni izraznosti niso
ni¢ manjse. V obdobju pubertete lahko te predstavljajo 3, 4 in ve€ letne razvojne razlike
(Skof, 2007).

Razumevanje bioloSke variabilnosti, zlasti v letih odras¢anja je za Sportnega pedagoga
oziroma trenerja pomembno podrocje znanj, ki lahko odloda o uspeSnosti oz. neuspesnosti
njegovih postopkov. Nepoznavanje in neupostevanje razlik v bioloSkem razvoju pri
mladostnikih je v Sportni pedagoski praksi lahko razlog nehumanih in skrajno nestrokovnih
postopkov, ki povzrocajo najmanj odpor mladih do Sportne dejavnosti, v€asih pa vodijo celo
v poskodbe in bolezenska stanja opozarja Skof (2007).

Skof (2007) navaja, da so zdravniki in antropologi na osnovi dolgoletnih (longitudinalnih)
Studij spremljanja telesne rasti oblikovali »karte rasti«, ki predstavljajo standarde normalne
rasti. Ali drugace, na osnovi teh standardov je mogoce ugotavljati odstopanja rasti
posameznika v dolo¢enem starostnem obdobju od standardnih vrednosti. Za neobicajno rast
zdravniki obi¢ajno smatrajo, e otrok ne dosega vsaj vrednosti petega centila in ¢e preseze
vrednost 95. centila. V Sportni praksi pa mora biti pedagog obcutljiv in znati ustrezno
presojati o vsebinah in metodah dela Ze pri veliko manjsih razlikah v telesni rasti otrok v
skupini.

4.2 Razvoj misicnega tkiva

Delez miSicne masa se skozi bioloski razvoj spreminja. Ob rojstvu 23 - 25% TM dojencka
predstavlja miSi¢no tkivo, mladi odrasli moski pa imajo povpre¢no 52 %, Zzenske pa okrog 42
% miSicne mase. Z odras¢anjem ne narasca le miSicna masa, temvec se spreminja tudi
kemicna struktura misi¢nega tkiva, metaboli¢ne in kontraktilne znacilnosti misi¢ne celice.
Vzporedno z zmanjSevanjem koli¢ine vode v misi¢ni celici, se povecuje prisotnost dusika kar
stimulativno vpliva na sintezo - rast miSicnih proteinov (kontraktilni, strukturalni in
encimski). Kemic¢na struktura misice dozori Ze v obdobju adolescence. Z rastjo se vsebnost
zunajceliénih ionov : Na, Cl zmanjduje, intracelularnih: K in P pa poveluje (Skof, 2007).

Misi¢na celica otroka ima niZje zaloge ATP in nizje koncentracije glikoliti¢nih ancimov (zlasti
FFK — fosfofruktokinaza) kot odrasla misSica. Misi¢ni glikogen je priblizno enak pri otrocih in
odraslih. Tudi oksidativna sposobnost misSice (SDH — sukcinat dehidrogenaza) je v zelo
zgodnjem obdobju otrostva nizka, vendar se Ze ob koncu otroskega obdobja zelo hitro
razvije. Tudi raziskave na Zivalih kaZejo, da se oksidativha sposobnost miSice v zgodnjem
obdobju zelo hitro razvija, glikoliticCna pa pocasneje. To v dolo¢eni meri tudi zaznamuje
razlike v uéinkovitosti otrok in mladostnikov v razli¢nih ravneh vzdriljivosti (Skof, 2007).

22



Vsak ¢lovek kot tudi vsaka njegova misica ima specificno histokemijsko strukturo, zato je zelo
tezko govoriti o splosni porazdelitvi posameznih tipov misi¢nih celic v organizmu. Po
podatkih (Rowland, 2002, v Skof, 2007) naj bi imel ¢lovek ob rojstvu okrog 40% poc&asnih
vlaken - tip I in 45% hitrih (35% tip Ila in 10% tip IIb) in 15 % nediferenciranih. V prvem letu
zivljenja se nediferencirana vlakna po vecini spremenijo v pocasna vlakna. Zaradi velike
telesne aktivnosti otrok je delez pocasnih misi¢nih vlaken pri njih (pri starosti 5 - 6 let) okrog
60%.

Skozi otroStvo in adolescenco se povecuje velikost misi¢nih vlaken, ne pa njihovo Stevilo.
Fantje izkusijo pospeSeno povecanje v misi¢ni hipertrofiji v puberteti, kar je najverjetneje
pricakovano glede na desetkratno povecanje proizvodnje testosterona. Misice se tudi pri
dekletih povecujejo do odraslosti, ampak ne pride do nagle rasti miSic v puberteti tako kot
pri fantih. Pri dekletih velikost miSic doseze vrhunec med 16. in 18. letom ter pri fantih med
18. in 22. letom. Po tem obdobju koli¢ina misi¢nih vlaken ostane relativno stabilna do 30.
oziroma 40. leta, razen Ce jih ne preoblikujemo z vadbo ali dieto (Mlakar, 2010).

Mlakarjeva v svoji diplomski nalogi Se navaja, da povecanje velikosti miSic povzroci letni
napredek v moci in odpornosti tako pri moskih kot pri Zenskah, z vrhuncem dosezenim pri
Zzenskah okrog 16. leta in pri moskih med 20. in 30. letom. Razmerje povecanja moci in
odpornosti se pospesi v puberteti pri fantih, vendar ne pri puncah. Absolutna moc¢ deklet je
priblizno polovica tiste, ki jo dosezejo fantje v obdobju med otrostvom in odraslostjo.

Vzorec povecanja v moci je v obdobju pubertete razlicen za fante in dekleta. Fantje lahko v
obdobju od 10. — 20. leta povecajo misiéno moc rok in ramen za vec¢ kot 200% in nadalje od
30. leta dalje za 125%, ¢e nadaljujejo z redno vadbo.
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5. Trening s prostimi utezmi

Z utezmi imamo Sirok spekter izvedbe vaj, ki lahko delujejo kot nova stimulacija na treningu.
Splosno lahko izvajamo vaje, ki stimulirajo ve¢ misi¢nih skupin, kar je na orodjih nemogoce.
Ucimo se koordinacije in novih gibalnih vzorcev.

Vadbo z uteZmi lahko priblizamo realnim gibalnim vzorcem v $portu.

Sam drazljaj na misi¢na vlakna je mocnejsi kot pri delu na orodjih in s tem hormonski odziv
mocnejsi.

Vadba s prostimi utezmi je lahko nevarna pri slabi tehniki izvedbe in lahko povzrodi trajne
poskodbe.

5.1 METODICNI POSTOPEK

Za pravilno dvigovanje utezi potrebujemo dobre stabilizatorje trupa, te pa lahko okrepimo z
razli€nimi vajami, kot so: vaje z medicinko, vaje z lastno teZo, z drsniki, s palico, veliko Zogo, z
elasti¢nimi trakovi, ...

2
‘] r*‘
Slika 1. Razli¢na sredstva za razvoj moci (osebni arhiv).

Na sliki 1 so prikazana razli¢na sredstva za razvijanje moci. Na levi sliki elasti¢ni trak, na desni
pa je prikazana tezka Zoga.

Pri vseh vajah moramo biti pozorni na aktivacijo notranjih misic trupa ter misic medeni¢nega
dna.

Sredstva za razvoj moci lahko razvrstimo na vec nacinov. Najpogosteje pa jih delimo (Pori,
Pori, Pistotnik idr., 2013):

e Krepilne gimansticne vaje, ki se jih lahko izvaja na razlicne nacine in z razlicnimi
pripomocki (proste, z drobnimi orodji, naprave in druge).

e Elementarne igre z naravnimi oblikami gibanja.

e Osnovne gibe izbranega Sporta, izvajane z razli¢nimi bremeni.
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5.2 Sredstva za razvoj moci

Sredstva za razvoj modi, ki jih lahko uporabimo na treningu mlajsih starostnih kategorij in
¢lanov:

5.2.1 Lastna telesna masa

Je ena najpogostejSih uporabljenih oblik vadbe modéi. Breme, ki ga vadeli premaguje,
predstavlja njegova lastna teza. S to obliko se vadeci po navadi sreCajo na zacetku in
predstavlja njihov prvi stik z vadbo moci, zato je potrebno dati velik poudarek na ucenje
pravilne tehnike izvajanja takSnih krepilnih vaj. Vaje vkljucujejo ve¢ misi¢nih skupin hkrati in
ponazarjajo gibanja, ki so prisotna v vsakodnevnem Zivljenju.

5.2.2 Masa telesa partnerja

Ta nacin vadbe je zelo priljubljen. TeZo bremena predstavlja masa partnerja. Poskrbeti
moramo, da so pari ¢im bolj homogeni. Vsebina vadbe se veZe predvsem na naravne oblike
gibanja, torej na potiskanja, vlecenja, upiranja, dviganja in noSenja delne ali celotne mase
partnerja po prostoru. Pri samem izvajanju krepilnih gimnasti¢nih vaj lahko partner
predstavlja pomoc, lahko s partnerjem istocasno izvajata vajo lahko pa si nudita drug
drugemu odpor.

5.2.3 Stopnicka

Sluzi kot sredstvo za laZje ali teZje izvajanje krepilnih gimnasti¢nih vaj. Uporabljamo jo lahko
pri razli€nem izvajanju pocepov, izpadnih korakov in sklec.

5.2.4 Palica

Je pripomocek, ki nam omogoca ucinkoviteje ohranjati doloéen stati¢ni polozaj delov telesa,
lahko se na njo naslanjamo, odrivamo ali pa nam sluzi kot pripomocek za ravnotezje. Pri
uvajanju tehnike dvigovanja utezi, pa odlicno simulira olimpijsko rocko, ki je za otroke
pretezka. S starostjo otrok lahko dodajamo tudi tezo. Pomembna je postopnost. Ko otroci
osvojijo tehniko z leseno palico, lahko preidemo na prilagojeno palico teze 5 kilogramov, ki
se jo v fitnesih uporablja za vadbo »body pump«. Na te palice nato lahko dodajamo teZo.

25



Pozorni smo, da je tehnika, kljub veéjemu bremenu, Se vedno pravilna. Ob nepravilnem
izvajanju, teZzo bremena zmanjsamo.

5.2.5 Elasticni trak

Elasti¢ni trakovi, glede na svoje razli¢éne raztegljivosti nudijo razli¢no velik odpor pri izvajanju
krepilnih gimnasti¢nih vaj. Vadba z njimi je varna in poceni. S trakovi lahko izvajamo razli¢ne
potege in vle€enja v vseh ravninah in smereh. Prav zaradi teh lastnosti ga lahko uporabimo
za krepitev celega telesa.

5.2.6 Vrv

Vpnemo jo lahko v razlicne konstrukcije, omogoca izvajanje vaj v olajSevalnih ali oteZenih
okolis¢inah, odvisno od tega, kakSna je masa telesa, ki jo vrv nosi. Lahko jo uporabimo za
ohranjanje ravnotezja ali pa dolocena vlecenja iz ves in potiskanja z rokami ter upogibanja
trupa v oporah.

5.2.7 Velika Zoga

Uporabljamo jo pri vajah, kjer je potrebno vzpostaviti ravnotezje. S tem doseze pozitiven
ucinek tudi na miSice, ki stabilizirajo trup.

5.2.8 Tezka Zoga (medicinka)

Pri vadbi moci, jo najveckrat uporabljamo kot breme, ki ga dvigujemo in potiskamo v razli¢ne
smeri. Dvige, potiske in zasuke lahko s tezko Zogo izvajamo v razli¢nih polozajih, torej sede,
stoje, leZe in s tem zagotovimo Sirok krepilni ucinek.

5.2.9 Drsniki

Pri vadbi moci se po navadi uporabljata dva drsnika, na katerih stojimo ali pa imamo na njih
roke. Posebnost izvajanja vaj z drsniki je, da skozi celotno vajo z drsniki drsimo po tleh.
Izvajanje vaj zahteva dobro stabilizacijo miSic trupa. S posamezno vajo dosezemo krepilni
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ucinek na ve¢ misicnih skupin hkrati. Pri sami izvedbi je velika potreba po aktiviranju8
stabilizatorjev trupa.

5.2.10 Naprave

Ker lastna telesna masa vcasih predstavlja premajhno breme so tu naprave. Z napravo lahko
izoliramo dolo¢eno misi¢no skupino in na ta nacin poveamo mo¢ posameznim misi¢nim
skupinam. Med seboj se razlikujejo, v grobem pa jih delimo na gravitacijske (mehanske),
hidravlicne in pnevmaticne. Za zacetnike je priporocljiva vadba na napravah, saj omogocajo
dobro kontrolo gibanja med izvedbo vaje, kontrolo velikosti bremena in amplitudo gibanja,
izolacijo miSi¢nih skupin in tudi dober ravnotezni polozaj telesa.

5.2.11 Proste utezi

Obicajno je vadba s prostimi utezmi manj lokalnega znacaja, saj je v izvajanje vsake vaje
vkljuéenih ve¢ misic oziroma misSi¢nih skupin. Trening s prostimi utezmi je tehni¢no
zahtevnejsi od treninga na napravah. Gibanje s prostimi utezmi lahko izvajamo stoje, leze ali
sede. Proste uteZi se v grobem locijo na male rocke ali tako imenovane dvojne utezi ter
velike rocke oziroma olimpijske roc¢ke. Nevarnost poskodb s prostimi rockami je vecja kot na
napravah, zato je zelo pomembno poznavanje pravilne tehnike izvajanja posameznih
krepilnih gimnasti¢nih vaj, tako v fazah dvigovanja kot spusc¢anja bremen.

5.3 Kriteriji za izbor primernega sredstva

Najpogostejsi kriteriji za izbor primernega sredstva za vadbo ali trening moci so (Pori, Pori,
Pistotnik idr., 2013):

e Starost in spol vadecih.

e Predznanje in izkuSnje na podrocju izvajanja vaj moci.

e Raven treniranosti oziroma sploSne telesne pripravljenosti.
e Raven razvitosti posameznih pojavnih oblik moci.

e Sposobnost prenasanja vaj moci razlicnega znacaja.

Na zadetku vadbe modi je vedno potrebno izvajati splosno in specialno ogrevanje, na koncu
vadbe pa vaje za umirjanje in sproscanje.
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5.4 Metodicni postopek za poteg, sunek in nalog (Zawieja in Oltmanns, 2011)

5.4.1 POTEG

Opis potega
Tehnika potega zahteva dvig palice z utezmi v eni potezi od tal nad glavo. S Sirokim prijemom

vadeci potegne palico do viSine prsi in preden ta za¢ne padati, vadeci s hitrim spustom telesa
v pocep pod palico in iztegom komolcev zadrZi palico nad glavo. 1z po€epa vstane z izravnano
pozicijo s poravnanimi stopali.

1. Pocep s palico nad glavo.

2. Spust pod palico (palica ostane na isti viSini).

3. Poteg iz bokov (hang snach).

4. Zacetni polozaj in 1. del potega (od zaCetnega poloZaja do sredine stegna, palica gre

ob telesu).
5. Od sredine stegna do boka (palica ob telesu, visoki komolci, delo z boki).
6. POTEG
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Slika 2. Zaporedje fb'tbgrafij od 1 do 6 predstavlja metodiéni‘po;:cabek ucenja potega (osebni arhiv).

Zaporedje fotografij, ki so oznacene kot Slika 2 predstavlja posamezne pozicije vadecih v
okviru metodi¢nega postopka ucenja potega:

Fotografija 1: osnovna postavitev vadecega iz katere izvaja vaje.
Fotografija 2: spust palice pod kolona.

Fotografija 3: dvig palice nad kolena.

Fotografija 4: poteg s komolci navzgor.

Fotografija 5: spust pod palico.

Fotografija 6: koncni polozaj.

5.4.2 NALOG

Opis naloga

V eni potezi vadedi s tal potegne palico do pasu in s hitrim spustom telesa v pocep palico, Se
preden pri¢cne padati, ujame na ramena oziroma prsni kos. Nato iz pocepa vstane v izravnano
pozicijo telesa.

1.

vk wnN

Sprednji pocep »front squat« (komolci visoki, breme na ramenih).
Nalog iz nadkolena (zacetni polozaj, visoki komolci, spust pod palico).
1. del potega od z.p do nadkolena.

1. del + 2. del dodamo delo iz boka (kréenje komolcev).

NALOG
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Zaporedje fotografij,

Slika 3. Zéboredje fotografij od 1 do 6 predstavlja metodicni postopek uc¢enja naloga (osebni arhi).

=

ki so oznacene kot Slika 3 predstavlja posamezne pozicije vadecih v

okviru metodi¢nega postopka ucenja naloga:

e Fotografija 1:
e Fotografija 2:
e Fotografija 3:
e Fotografija 4:
e Fotografija 5:
e Fotografija 6:

osnovna postavitev vadecega iz katere izvaja vaje.

pocep spust palice pod visino kolen.

poteg palice nad kolena.

vleCenje palice s komolci navzgor.

spust pod palico, podprijem, dvig komolcev.

vzravnava, roke ostanejo v enakem poloZaju kot pri prej$nji fotografiji.
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5.4.3 SUNEK

Opis sunka

Po nalogu sledi sunek, pri katerem vadeci dvigne palico z ramen nad glavo, zopet v eni
potezi. S kombinacijo odriva nog in potiska rok vadeci palico odrine z ramen ter s hitro
postavitvijo nog v Skarje in iztegnitvijo komolcev palico zadrzi nad glavo.

1. Menjavanje izpadnih korakov s palico v vzrocenju.

2. Iz naloga v sunek (velik izpadni korak/razkorak, spust v kolenih).

3. Nalog, vzravnava, se rahlo pokrci, sunek v izpadni korak, vzravnava v stojo.
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Slika 4. Zaporedje fotografij od 1 do 8 predstavlja metodicni postopek ucenja sunka (osebni arhiv).

Zaporedje fotografij, ki so oznacene kot Slika 4 predstavlja posamezne pozicije vadecih v
okviru metodi¢nega postopka ucenja sunka:

e Fotografija 1: osnovna postavitev vadecega iz katere izvaja vaje.

e Fotografija 2: pocep spust palice pod visino kolen.

e Fotografija 3: poteg palice nad kolena.

e Fotografija 4: vleCenje palice s komolci navzgor.

e Fotografija 5: spust pod palico, podprijem, dvig komolcev.

e Fotografija 6: vzravnava, roke ostanejo v enakem polozaju kot pri prejsnji fotografiji.
e Fotografija 7: spust pod palico (sunek) z izpadnim korakom.

e Fotografija 8: vzravnava v kon¢ni polozaj.

5.4.4 Metodicni postopek za veslanje v predklonu

Osnovni napotki pri izvajanju veslanja v predklonu: stopala so trdno natleh, rahlo razkoracno,
kolena rahlo pokrcena, palico drzimo z nadprijemom malo SirSe od ramen in iztegnemo
komolce, to je zacetni polozaj.

1. lzvajanje veslanja v pokonénem poloZaju.

2. V bokih trup upognemo naprej, izvajanje pritega komolcev do viSine prsi,
usmerjenost komolcev mora biti naravnost navzgor, glava je v nevtralnem poloZaju.

3. Predklon, malce visje kot vzporedno s tlemi, izvajamo veslanje v predklonu, lopatice
potegnemo nazaj, rame navzdol, po pritegu morata biti komolca usmerjena
naravnost navzgor.
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Slika 5. Zaporedje fotografij od 1 do 3 predstavlja metodicni postopek ucenja veslanja v predklonu (osebni arhiv).

Zaporedje fotografij, ki so oznacene kot Slika 5 predstavlja posamezne pozicije vadecih v
okviru metodi¢nega postopka ucenja veslanja v predklonu:

e Fotografija 1: osnovna postavitev vadecega za prvi metodicni korak veslanje v stoji.
e Fotografija 2: potisk komolcev nazaj, rame dol, lopatice skupa;.
e Fotografija 3: veslanje v predklonu, koncna izvedba vaje.
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5.4.5 Metodic¢ni postopek za pocep z olimpijsko rocko

Osnovni napotki pri izvajanju pocepa z olimpijsko rocko: v primeru, da se nam dvigujejo pete,
si jih podlozimo z nizko blazino, stoja rahlo razkorac¢no, stopala rahlo obrnjena navzven.

1. lzvajamo pocep, roke imamo v bokih. V primeru, da se nam dvigujejo pete, si jih
podlozimo z nizko blazino, stoja rahlo razkora¢no, stopala obrnjena navzven.

2. V primeru pomanjkanja gibljivosti izvajamo vajo »Zaba«: prijem za gleZnje, nato se
spuscas v pocep in se dvigujes, pri cemer ohranjas iztegnjene roke in raven hrbet.

3. lzvajanje pocepa s palico, podprijem, palica je naslonjena na spodnji del vratu in rame
na hrbtni strani, komolci spuséeni, zapestja v visini rame.

4. Za boljsi obcéutek, lahko tudi pri zacetnikih dodajamo majhna bremena okrog 5

kilogramov.
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Slika 6. Zaporedje fotografij od 1 do 5 predstavlja metodi¢ni postopek uc¢enja pocepa z olimpijsko roc¢ko (osebni arhiv).

Zaporedje fotografij, ki so oznacene kot Slika 6 predstavlja posamezne pozicije vadecih v
okviru metodi¢nega postopka ucenja pocepa z olimpijsko rocko:

e Fotografija 1: osnovna postavitev vadecega iz katere izvaja vaje.

e Fotografija 2: spust v pocep, poudarek na naravni krivini hrbta v ledvenem delu.
e Fotografija 3: zacetni poloZaj za izvajanje vaje »Zaba«.

e Fotografija 4: kon¢ni poloZaj pri izvajanju vaje »Zaba«.

e Fotografija 5: kon¢na izvedba vaje pocepa s palico.

5.4.6 Metodic¢ni postopek za mrtvi dvig

Osnovna navodila pri izvedbi tki. »mrtvega dviga«: hrbet mora biti raven, se ne
prepogibamo, za oporo hrbtnim miSicam napnemo tudi trebusne misice, stojimo rahlo
razkoracno (v Sirini ramen).

Izvajamo predklon, roke imamo prekrizane na prsih.
Izvajamo predklon v zgornjem delu telesa, zadnjico potiskamo nazaj, z iztegnjenimi
rokami pa drsimo ob nogah.

3. Dodamo palico. Nadprijem, pomembno je, da lopatice potisnemo skupaj, ramena pa
ne pustimo, da nam uidejo gor. lzvajamo predklon, s palico drsimo po stegnih, ko se

vrnemo v zacetni polozaj, zopet potisnemo lopatici skupaj.
4. Teiatelesa je na petah.
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Siika 7. Zaporedje fotografij od 1 do 6 prédsta‘vlja metodicni postopek ucenja mrtvega dviga (osebni arhiv).

Zaporedje fotografij, ki so oznacene kot Slika 7 predstavlja posamezne pozicije vadecih v
okviru metodi¢nega postopka ucenja mrtvega dviga:

e Fotografija 1: izvajanje predklona z rahlo pokréenimi nogami.

e Fotografija 2: zaCetni poloZaj za izvajanje prvega metodi¢nega koraka.
e Fotografija 3: kon¢ni poloZaj drsenja rok po stegnig.

e Fotografija 4: zaCetni polozaj s palico.

e Fotografija 5: koncni polozaj s palico.

e Fotografija 6: potisk lopatic skupaj.

5.4.7 Potisk s prsi s palico na ravni klopi

Osnovna navodila pri izvedbi potiska s prsi s palico na ravni klopi:

S hrbtom se ulezemo na ravno klop, stopali pa postavimo na trdna tla.
Glavo, lopatici in krizno kost trdno naslonite ob klop.
V spodnjem delu hrbta ohranjamo naraven lok. Palico drzimo z nadprijemom, dlan je
obrnjena navzdol. Dlani postavimo priblizno 15 centimetrov SirSe od Sirine ramen.

4. Zupogibanjem komolcev breme pocasi spus¢amo navzdol in navzven.

5. Palico spustimo do tocke, ko ta doseze viSino klju€nice in sta nadlakti vzporedno s
tlemi, palica naj bo naravnost nad rokama.

6. Za osvojitev tehnike vajo najprej izvajamo s 5 kilogramsko palico, nato dodajamo tezo
bremena. Vajo zatnemo izvajati nekoliko kasneje, med 14. in 16. letom, saj z vidika
metodike ni tako zahtevna, da bi se je bilo potrebno uciti skozi vec¢ selekcij.
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Za lazZje izvajanje metodike na samih treningih je potrebno razistit Se nekatere pojme.

Pocep

Pravilen pocep pri dvigovanju uteZi se izvaja stoja rahlo razkoracno, stopala rahlo obrnjena
navzven pod kotom 45 stopinj. Zadnjica se giblje diagonalno navzdol previdni pa moramo biti
na linijo prsti, kolena, rame. Kolena ne smejo priti ez linijo prstov na nogi. Pri gibanju
navzdol se nagnemo nekoliko naprej, ves ¢as pa moramo obdrzati ¢vrst trup, da preprecimo,
da bi s hrbtom napravili »grbo« v ledvenem delu. Kot v kolenu je v konénem poloZaju manjsi
od 90 stopinj. Povrsina celih stopal je ves ¢as v stiku s tlemi. Ce vade¢im vzdiguje peto, jim
podloZzimo peto z blazino in pove¢amo kot v kolenu (samo do 90 stopinj). Veliko pozornost
moramo posvetiti tudi polozaju kolen. Kolena potujejo v smeri stopal, nikakor ne smemo
dovoliti, da bi se kolena obracala na noter. Pri spuséanju v pocep vdihujemo, ob izdihovanju
pa se vradamo v zacetni, vzravnan polozaj.

Slika 8. Pocep in izpadni korak s palico, s poudarkom na linijah (osebni arhiv).

Slika 8 predstavlja vadecega med izvedbo pocepa na levi in izvedbo izpadnega koraka na
desni sliki s poudarkom na pravilnih pozicijah sklepov.
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Izpadni korak

Kontrolirano stopimo korak naprej, tezo imamo na sprednji nogi, stopalo zadnje noge je na
prstih. Hrbet je vzravnan, pogled usmerjen naprej. Iz razkoraéne stoje se spustite do
poloZaja, kjer se koleno zadnje noge skoraj dotakne tal, v kolenskem sklepu prednje noge pa
je polozaj pravokoten, kar pomeni, da je kot med golenico in stegnenico 90 stopinj. Koleno
prednje noge mora med gibanjem ostati za linijo stopal ter se gibati v smeri postavitve
stopala. TeZa telesa je na celem prednjem stopalu, ne samo na prstih ali peti. Pozorni smo na
linijo stopalo, koleno, boki. V konénem poloZaju je kot med trupom in stegnenico prav tako
90 stopinj. Trup ostane pokonc¢no, med izvajanjem pa je potrebno aktivirati tako hrbtne
miSice kot trebusne, da ne pride do predklanjanja.
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5.5 Vaje, ki jih lahko uporabimo na treningu v povezavi z uvajanjem tehnike
dvigovanja utezi

Izvajanje razli¢nih lazenj in plazenj

Slika 9. Zaporedje fotografij od 1 do 2 predstavlja razlicna lazenja (osebni arhiv).

Na sliki 9 so prikazana razlicna lazenje, pri ¢emer fotografija z oznako prikazuje 1 zacetni
polozaj, na fotografiji Stevilka 2 pa vidimo gibanje v danem polozaju.
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Slika 10. Zaporedje fotografij od 1 do 2 predstavlja zamahovanje s palico iz predrocenja v zarocenje (osebni arhiv).

Slika 10 prikazuje zamahovanje s palico iz prirocenja (fotografija Stevilka 1) do zarocenja
(fotografija stevilka 2).

Zasuki trupa s palico nad glavo

A2

Slika 11. Zaporedje fotografij od 1 do 2 predstavlja zasuke trupa s palico (osebni arhiv).

Slika 11 prikazuje sukanje trupa najprej v levo stran, nato v desno.
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Vaje v parih:
e Vlecenje v obroc¢

Slika 12. Vlecenje v obroc (osebi arhiv).

Na sliki 12 je prikazana vaja vlecenje partnerja v obroc.

e Vlecenje iz obroca

Slika 13. Vlecenje iz obroca (osebni arhiv).

Slika 13 prikazuje vlecenje partnerja iz obroca, slika 14 pa obracanje partnerja iz trebuha na
hrbet.

Obracanje para

B & 3

Slika 14. O'braéanje partnerja (osebni arhiv).
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Izpodrivanje rok v poloZaju za skleco

Slika 15. Izpodrivanje rok v poloZaju za skleco (osebni arhiv).

Slika 15 prikazuje stabilizacijsko vajo, pri kateri si par med seboj poskusa porusiti ravnovesje
tako, da si izpodrivata roki.

Izvajanje pocepa v paru

A

Slika 16. Izaj:anjeApoéepa v paru (osebni arhiv).

Na sliki 16 dekleti izvajata poCep v paru. Med izvajanjem se s hrbti opirata druga v drugo.
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Prisunski koraki
e Elastika napeta nad glavo

Slika 17. Prisunski Roraki z elastiko nad glavo (osebni arhiv).

Na sliki 17 je prikazan polozaj elasticnega traku nad glavo med izvajanjem prisunskih
korakovn na sliki 18 pa izvajanje prisunskih korakov z elastiko med nogami.

e Elastika napeta med nogama malo nad visino kolen

Slika 18. Prisunski koréki z elastiko med noéamiA(osebni arhiv).
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Izvajanje izpadnih korakov po dolzZini z elastiko v predrocenju in z rotacijo v smeri
prednoZene noge

» e e

Slika 19. Zaporedje fofoérafu od 1 do 2 predstavlja izvajanje izpadnih kofakov (osebni arhiv).

Slika 19 prikazuje izvajanje izpadnih korakov: fotografija Stevilka 1 predstavlja izpadni korak z

elastiko v predrocenju, fotografija Stevilka 2 prikazuje izpadni korak z rotacijo v smeri
prednoZene noge.

Pocep z elastiko in vertikalni potisk nad glavo

¥ fx 2 3 'S a ) e
s | =8
s s, A L 4

I3 predstavlja pocep z elastiko in vertikalni potisk nad glavo (osebni arhiv).

Slika 20. Zaporedje fotografij o& 1‘d'o
Na sliki 20 so prikazani koraki pocepa z elastiko in vertikalnim potiskom nad glavo.

e Fotografija 1: zacetni polozaj.
e Fotografija 2: dvig iz ¢epa.

e Fotografija 3: potisk rok vertikalno nad glavo.
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Kratki upogibi trupa iz hrbtne leZe skréeno z elastiko v predrocenju skréeno

g R

Slika 21. Zaporedje fotografij od 1 do 2 predstavlja kratek upogib trupa z elastiko (osebni arhiv).

o

Slika 21 prikazuje na prvi fotografiji zac¢etni polozaj upogib trupa na fotografiji 2 pa prikazuje
sam upogib.

Iztegi trupa s tezko Zogo

Slika 22 prikazuje pripravljalno vajo za mrtvi dvig s tezko Zogo.

e Fotografija 1: zaCetni polozaj iz katere zaénemo izvajati vajo
e Fotografija 2: predklon trupa s tezko Zogo

45



Dvig bokov iz hrbtne leZe skréno in kotaljenje tezke Zoge pod trupom

Slika 23. Zaporedje fotografij od 1 do 3 predsta\;lja dvig bokov iz hrbtne leZe skrcno in kotaljenje tezke Zoge pod trupom
(osebni arhiv).

Zaporedje fotografij, ki so oznacene kot Slika 23 predstavlja posamezne pozicije vadecih v
okviru izvajanje vaje dvigovanja bokov iz hrbtne leze skréno in kotaljenje tezke Zoge pod
trupom.

e Fotografija 1: zacetni polozaj.
e Fotografija 2: dvig bokov, kotaljenje Zoge pod trupom.
e Fotografija 3: zakljucni polozaj.

Sproscanje s »foam rollerjem« (valckanje)

Slika 24. Foam roller (osebni arhiv).

Slika 24 prikazuje uporabo foam rollerja.
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6. PRIMER TRENINGA
UCNA PRIPRAVA ZA ROKOMETNI TRENING

6.1 TRENING 1

rokomet starost : 12

DATUM:

Ucna tema Fitnes

Metodic¢na enota | Spoznavanje tehni¢nih elementov.

Cilji Razvijati nekatere koordinacijske sposobnosti (koordinacijo rok, nog).

Razvijati gibljivost v ramenskem in kol¢nem ter skocnem sklepu.
Razvijati moc rok, trupa in nog.

Ucéne metode Razlaga, demonstracija, prakti¢no delo, opazovanje.

Ucne oblike Skupinska.

Stopnje ucénega Spoznavanje novih vsebin.
procesa

Pripomocki Obroci, palice...
ORGANIZACIJA
Trener Vadeci:
UVvOD, NAPOVED, MOTIVACLJA: SPLOSNO OGREVANIJE:

Zbor ekipe v krogu.

Kratka napoved treninga:

Opis naloga

V eni potezi vadedi s tal potegne palico do
pasu in s hitrim spustom telesa v pocep
palico, Se preden pri¢ne padati, ujame na
ramena oziroma prsni koS. Nato iz po¢epa
vstane v izravnano pozicijo telesa.

Opis sunka

Po nalogu sledi sunek, pri katerem vadeci
dvigne palico z ramen nad glavo, zopet v eni
potezi. S kombinacijo odriva nog in potiska
rok vadeci palico odrine z ramen ter s hitro
postavitvijo nog v Skarje in iztegnitvijo
komolcev palico zadrzi nad glavo.

Opis potega

Tehnika potega zahteva dvig palice z utezmiv
eni potezi od tal nad glavo. S Sirokim
prijemom vadeci potegne palico do viSine prsi
in preden ta zacne padati, vadedi s hitrim
spustom telesa v poéep pod palico in iztegom
komolcev zadrzi palico nad glavo. Iz poéepa
vstane z izravnano pozicijo s poravnanimi
stopali.

Lahkoten tek po telovadnici.
Izvajanje lazenj in plazenj po blazini.
Izvajanje gimnasti¢nih elementov.
SPECIALNO OGREVANIE:
Globoki pocepi.
Izpadni koraki.
Zamahovanje s palico od priro¢enja do
zarocenja.
Zasuki trupa s palico nad glavo.
Iztegi trupa s palico za hrbtom.
GLAVNI DEL:
Igralke v parih izvajajo razli¢ne vaje
stabilizacije:

e Vlecenje v obroc.

e Vlecenje iz obroca.

e QObracanje para.

e |zpodrivanje rok v poloZaju za skleco.

e lIzvajanje hkratnega pocepa.
Vsaka igralka ima svojo palico in izvaja
naslednje vaje:
1. Nalog:
1. Sprednji pocep »front squat«
(komolci visoki, breme na ramenih).

2. Nalog iz nadkolena (zacetni polozaj,
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OPOMBE: en metodicni korak se izvaja toliko
¢asa, da jo vecina igralcev osvoji, nato
preidemo na nasledniji korak

visoki komolci, spust pod palico).

3. 1. del potega od z.p do nadkolena.
4.1. del + 2. del dodamo delo iz boka
(kr¢enje komolcev).

5. NALOG

Sunek:

1. Menjavanje izpadnih korakov s
palico v vzroCenju.

2. 1z naloga v sunek (velik izpadni
korak/razkorak, spust v kolenih).

3. Nalog, vzravnava, se rahlo pokr¢i,
sunek v izpadni korak, vzravnava v
stojo.

Poteg:

1. Pocep s palico nad glavo.

2. Spust pod palico (palica ostane na
isti visini).

3. Poteg iz bokov (hang snach).

4. Zacetni poloZaj in 1. del potega (od
zaCetnega polozZaja do sredine stegna,
palica gre ob telesu).

5. Od sredine stegna do boka (palica
ob telesu, visoki komolci, delo z boki).
6. POTEG

ZAKLJUCNI DEL:
Izvajanje stati¢nih razteznih vaj s palico.

6.2 TRENING 2

rokomet starost : 14

DATUM:

Uéna tema fitnes

Metodic¢na enota | Ponavljanje tehni¢nih elementov.

Cilji Razvijati nekatere koordinacijske sposobnosti (koordinacijo rok, nog).

Razvijati gibljivost v ramenskem in kolénem ter skocnem sklepu.
Razvijati moc rok, trupa in nog.

Ucne metode Razlaga, demonstracija, prakti¢no delo, opazovanje.
Ucne oblike Skupinska.

Stopnje ucnega Utrjevanje.

procesa

Pripomocki Elasti¢ni trakovi, palice s tezo 5 kg...
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ORGANIZACIJA

Trener

Vadedi:

UVOD, NAPOVED, MOTIVACUA:

Zbor ekipe v krogu.

Kratka napoved treninga:

Elasticni trakovi, glede na svoje razlicne
raztegljivosti nudijo razli¢no velik odpor pri
izvajanju krepilnih gimnasticnih vaj. S trakovi
lahko izvajamo razli¢ne potege in vlecenja v
vseh ravninah in smereh. Prav zaradi teh
lastnosti pa ga lahko uporabimo za krepitev
celega telesa.

Vaje za moc

Med samim izvajanjem vaj moci je
pomembno ohranjanje fizioloske krivine
hrbtenice (nevtralni polozZaj) ter napet trup.
To pomeni, da so med izvajanjem vaj
konstantno aktivirani globoki stabilizatoriji
trupa, katerih naloga je, da scitijo hrbtenico.
Vsekakor je vadba za moc v otrostvu zelo
pomembna, tako z vidika optimalnega
razvoja kot tudi priprave na morebitne
kasnejse specificne Sportne obremenitve

OPOMBE: v glavnem delu se izvajajo vaje v 3
serijah od 6 — 10 ponovitev. Ena serija skupaj
z odmorom traja 2 minuti.

SPLOSNO OGREVANIJE:
Rahel tek po telovadnici.
Izvajanje presunskih korakov z elsatiko:

e Elastika napeta nad glavo.

e Elastika napeta med nogama malo
nad visino kolen.

Krizni korak z elastiko v predroceniju.
Izvajanje izpadnih korakov po dolZini z
elastiko v predrocenju in z rotacijo v smeri
prednoZene noge.

SPECIALNO OGREVANIE:

Globoki pocepi s 5 kg utezjo na prsih.
Izpadni koraki s 5 kg uteZjo v rahlem
predrocenju.

Zasuki trupa s 5 kg palico nad glavo.
Iztegi trupa s 5 kg palico za hrbtom.
GLAVNI DEL:

Igralke izvajajo razlicne vaje z elasti¢nimi
trakovi:

e Pocep z elastiko in vertikalni potisk
nad glavo.

e Kratki upogibi trupa iz hrbtne leze
skréeno z elastiko v predrocenju
skréeno.

e Horizontalni potegi elastike v pol¢epu
na eni nogi (nato menjava).

e Horizontalni potisk elastike v sedu
skréno na klopci lahko tudi v stoji
razkoracno.

Vsaka igralka ima svojo 5 kilogramsko palico
in izvaja naslednje vaje:

e Nalog.
e Sunek.
e Poteg.

e Veslanje v predklonu:

1. lzvajanje veslanja v pokonénem
polozZaju, nadprijem malce SirSe od
ramen, stoja rahlo razkoracno,
nekoliko pokréena kolena.

2. V. bokih trup

izvajanje pritega komolcev do viSine

upognemo naprej,

prsi, usmerjenost komolcev mora biti

naravnost navzgor, glava je v
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nevtralnem poloZzaju.
Predklon, malce visje kot vzporedno s
tlemi, izvajamo veslanje v predklonu,
lopatice potegnemo nazaj, rame
navzdol, po pritegu morata biti
komolca usmerjena naravnost
navzgor.
Izvajanje veslanja v pokoncnem
poloZaju, nadprijem malce SirSe od
ramen, stoja rahlo razkoracno,
nekoliko pokréena kolena.
V bokih trup upognemo naprej,
izvajanje pritega komolcev do visine
prsi, usmerjenost komolcev mora biti
naravnost navzgor, glava je v
nevtralnem polozZaju.
Predklon, malce visje kot vzporedno s
tlemi, izvajamo veslanje v predklonu,
lopatice potegnemo nazaj, rame
navzdol, po pritegu morata biti
komolca usmerjena naravnost
navzgor.

o Mrtvi dvig:
Hrbet mora biti raven, se ne
prepogibamo, za oporo hrbtnim
misicam napnemo tudi trebusne
misice, stojimo rahlo razkoraéno (v
Sirini ramen).
Izvajamo predklon v zgornjem delu
telesa, zadnjico potiskamo nazaj, z
iztegnjenimi rokami pa drsimo ob
nogah.
Dodamo palico. Nadprijem,
pomembno je, da lopatice potisnemo
skupaj, ramena pa ne pustimo, da
nam uidejo gor. Izvajamo predklon, s
palico drsimo po stegnih, ko se
vrnemo v zacetni polozaj, zopet
potisnemo lopatic skupaj.
TezZa telesa je na petah.
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ZAKUUCNI DEL:
Sproscanje s foam rollerjem (»valckanje«)

6.3 TRENING 3

rokomet starost : 16

DATUM:

Ucna tema Fitnes

Metodicna enota

Utrjevanje tehni¢nih elementov.

Cilji

Razvijati gibljivost v ramenskem in kol¢nem ter skocnem sklepu.
Razvijati moc rok, trupa in nog.

Ucne metode

Razlaga, demonstracija, prakti¢no delo, opazovanje.

Ucne oblike Skupinska, individualna.

Stopnje u¢nega | Ponavljanje in utrjevanje.

procesa

Pripomocki Tezke Zoge (medicinke) 3-4kg, palice od 10 do 15 kg...
ORGANIZACIJA

Trener Vadeci:

UvOD, NAPOVED, MOTIVACLJA: SPLOSNO OGREVANIJE:

Zbor ekipe v krogu.

Kratka napoved treninga:

Tezka Zoga (medicinka)

Pri vadbi moci, jo najveckrat uporabljamo kot
breme, ki ga dvigujemo in potiskamo v
razlicne smeri. Dvige, potiske in zasuke lahko
s tezko Zogo izvajamo v razli¢nih poloZajih,
torej sede, stoje, leze in s tem zagotovimo
Sirok krepilni ucinek.

Proste utezi

Obicajno je vadba s prostimi utezmi manj
lokalnega znacaja, saj je v izvajanje vsake vaje
vklju€enih ve¢ misic oziroma misi¢nih skupin.
Trening s prostimi uteZzmi je tehni¢no
zahtevnejsi od treninga na napravah. Gibanje
s prostimi utezmi lahko izvajamo stoje, leze
ali sede.

OPOMBE: v glavnem delu s palico se izvajajo
vaje v 3 serijah od 6 — 10 ponovitev. Ena
serija skupaj z odmorom traja 2 minuti.

Lahkoten tek po telovadnici.
Lovljenje z razli¢nimi nacini resitev:
e Skok drugemu v narocje.
e Skok drugemu na hrbet.
e |zvajanje sklec na soigral¢evem
hrbtu.
L T
SPECIALNO OGREVANIE:
Globoki pocepi s 5 kg uteZjo na prsih.
Izpadni koraki s 5 kg uteZjo rahlo v
predrocenju.
Poskoki z gleZznja s 5 kg uteZjo.
GLAVNI DEL:
Igralke v parih izvajajo razli¢ne vaje s tezko
Zogo:
e Podajaiznad glave.
e Podajaizpred prsi.
e Podajaiz leve in desne strani.
e Podaja z odbojem od tal.
e Podaja z odbojem od tal s skoka.
Iztegi trupa s tezko Zogo.
Dvig bokov iz hrbtne leze skréno in kotaljenje
tezke Zoge pod trupom.
Vsaka igralka ima svojo palico (10-15 kg) in
izvaja naslednje vaje:
1. Nalog.
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Sunek.

Poteg.

Veslanje v predklonu.

Mrtvi dvig.

. Pocep s palico:
1. lzvajamo pocep, v primeru, da se
nam dvigujejo pete, si jih podlozimo z
nizko blazino, stoja rahlo razkoracno,
stopala obrnjena navzven.
2. lzvajanje pocepa s palico,
podprijem, palica je naslonjena na
spodniji del vratu in rame, komolci
spusceni, zapestja v visini rame.
3. Po potrebi lahko dodamo breme
(do 20 kg).

ZAKLJUCNI DEL:

Izvajanje stati¢nih razteznih vaj, »valckanje«.

DU AW

6.4 TRENING 4

rokomet starost : 18

DATUM:

Ucna tema Fitnes

Metodicnha enota

Utrjevanje in spoznavanje tehni¢nih elementov.

Cilji

Razvijati moc rok, trupa in nog.
Razvijati gibljivost v ramenskem in kolénem ter sko¢nem sklepu.

Ucéne metode

Razlaga, demonstracija, prakti¢éno delo, opazovanje.

Ucne oblike Skupinska in individualna.

Stopnje uénega |Spoznavanje novih vsebin.

procesa

Pripomocki Blazine, 10 kg palice, olimpijske rocke, utezni koluti.
ORGANIZACIJA

Trener Vadeci:

UVOD, NAPOVED, MOTIVACIA:

Zbor ekipe v krogu.

Kratka napoved treninga:

Trening poteka v fitnesu, dodajamo bremena,
hkrati smo pozorni kje je meja, da ne bi ob
preveliki tezi bremena izvajali napacno
tehniko in s tem povzrocili bolecine in
morebiti celo poskodbe. Posebna previdnost
je na hrbtu in sprednjem delu trupa.

SPLOSNO OGREVANIJE:

Lahkoten tek po telovadnici.

Talna gimnastika (prevali, povaljke, premeti v
stran, izvajanje razli¢nih lazenj in plazenj po
blazinah.

SPECIALNO OGREVANIE:

Globoki pocepi z 10 kg utez na prsih.

Izpadni koraki izmenicno z 10 kg utez.
Izvajanje pocepov z olimpijsko palico v
zarocenju (roke so popolnoma stegnjene).
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OPOMBE: v glavnem delu se izvajajo vaje v 3
serijah od 6 — 10 ponovitev. Ena serija skupaj
z odmorom traja 2 minuti.

GLAVNI DEL:

Iztegovanje hrbta z uteZjo na prsih 10 kg.
Mrtvi dvig: obremenitev + 20 kg.

Poléepi s palico + 20 kg.

Dvig na prste z roc¢ko + 10 kg.

Potisk s prsi + 20 kg.

Veslanje v predklonu + 20 kg.

Nalog + 20 kg.

Sunek + 20 kg.

Poteg + 20 kg.

ZAKLJUCNI DEL:

Izvajanje stati¢nih razteznih gimnasti¢nih vaj
z elasti¢nimi trakovi.
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7. Sklep

V diplomskem delu smo podrobneje spoznali kako pri otrocih razvijamo moc. Ugotovili smo,
da otrok ne moremo trenirati enako kot odrasle Sportnike. Razlikuje se Ze sam namen vadbe.
Pri mlajsSih gre predvsem za pridobivanje znanja o skladnem razvoju telesa, kakSna morajo
biti sorazmerja moci misi¢nih skupin, poseben poudarek pa dajemo na pravilno izvajanje
tehnike vaj moci. S pravilnim pristopom otroku omogoc¢amo razvoj v zdravega in vrhunskega
Sportnika. UpoStevati moramo dejstva, da lahko prav vadba same tehnike dvigovanja utezi
deluje preventivno proti poskodbam. Otroci z rednim izvajanjem vaj, ki smo jih spoznali v
diplomskem delu, ohranjajo gibljivost in razvijajo ostale gibalne sposobnosti, kot je na primer
moc. S prilagajanjem vaj, lahko razvijamo razli¢ne gibalne sposobnosti, vse pa je odvisno od
nacina izvedbe, teze bremena in Stevila ponovitev.

Pri vadbi moc¢i moramo biti precej previdni, saj lahko napaéna tehnika in precenjevanje
oziroma nepoznavanje vadecih, pripelje do poskodbe. Zato pa je pomembno, da se
pozanimamo o zdravstvenem stanju vadeCega, o njegovem predznanju ter da poznamo
njegove psihomotori¢ne sposobnosti. Kot dober trener pa moramo upostevati glavna nacela
vadbe modi pri otrocih. Zavedati se moramo, da treningi na napravah in treningi z olimpijsko
rocko niso primerni za otroke. So pa veliko bolj primerna sredstva lesena palica, ki je odli¢en
nadomestek olimpijske rocke, elasti¢ni trakovi, tezke 7oge, velika Zoga, idr. Ce od otrok
zahtevamo vaje z dodatnimi bremeni, moramo kot trener poskrbeti za dobro predpripravo.
Da dobro stabilizirajo trup in ostale sklepe, ki so vkljuceni v vaje. Kot glavni cilj moramo
imeti, da otroke nauc¢imo pravilne tehnike izvajanja vaj za moc¢ oziroma tehnike dvigovanja
uteZi. Pri tem ne smemo pozabiti na pravilno dihanje in na ohranjanje fizioloSke krivine
hrbtenice ter napet trup.

Dvigovanje uteZi je odlicen nacin razvijanja moci, saj so poteg, sunek in nalog najbolj
primerne vaje z olimpijsko rocko in uteznimi koluti s katerimi razvijamo eksplozivho mo¢, ki
je pri rokometu zelo pomembna gibalna sposobnost. Poleg moci lahko razvijamo tudi
gibljivost. Zaradi velikih amplitud gibanja z olimpijsko rocko, z uvajanjem tehnike v mlajsih
selekcijah omogoc¢amo pravilno izvedbo tudi v ¢lanskih kategorijah, v nasprotnem primeru
pa imamo precej tezav, saj za ohranjanje gibljivosti porabimo veliko manj c¢asa kot za
razvijanje gibljivosti pri ¢lanih.
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