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1ZVLECEK

Rokoborba je tekmovalna Sportna disciplina na programu olimpijskih iger (grSko-rimski in
prosti slog) z izjemno dolgo tradicijo pri vseh narodih sveta in lahko re¢emo, da je stara kot
¢lovestvo samo. Ne glede na dolgo tradicijo je obéutno premalo raziskav na temo rokoborbe
v svetu ali pa so te tezko dostopne v jezikih drzav, kjer je rokoborba nacionalni Sport. V
Sloveniji je poloZaj rokoborbe na izjemno nizkem nivoju. Temu trendu sledijo tudi znanstveni
prispevki o rokoborbi v slovenskem jeziku, ki jih skorajda ni. Ravno zaradi tega je cilj raziskave
predstaviti biomotori¢ne sposobnosti in karakteristike ter nekatere kazalce, ki so obravnavani
kot klju€ni za uspeh v tem Sportu.

Rokoborba je polistrukturna, aciklicna aktivnost. Evidentiranih je 400 razli¢nih tehnik in
izpeljank v grsko-rimskem slogu, v prostem slogu pa celo preko 1000. Tekmovalci uporabljajo
prakti¢no vse misice telesa od glave do pete. Rokoborba se uvrsca v Sporte odvisne od moci.
Zraven maksimalne moci je pomembna tudi hitra moc in vzdrzljivost v moci. Fizioloski profil
uspesnega rokoborca mora vsebovati visoko anaerobno moc¢ in kapaciteto, povprecno do
nadpovpre¢no aerobno moc, povprecno dihalno funkcijo, normalno gibljivost ... Vrhunski
rokoborec mora posebno pozornost posvetiti tudi sestavi telesa. Somatotip telesa rokoborca
nakazuje na prevladovanje mezomorfne komponente z nizkim delezem telesnih mascob.

V skladu z zgoraj nastetimi biomotori¢nimi sposobnostmi in karakteristikami smo uporabili
naslednje meritve za kazalce uspesSnosti trenaznega procesa: merjenje sestave telesa z
bioelektricno impedanco in dolofanje antropometri¢nih znadilnosti s 3D skenerjem;
ugotavljanje dinami¢ne moci kolenskega sklepa z izokinetiéno meritvijo; ugotavljanje hitre
moci iztegovalk nog s skokom iz pocepa in skokom z nasprotnim gibanjem na pritiskovni plosci;
merjenje anaerobne moci in kapacitete z »Wingate« meritvijo; merjenje aerobne moci na
tekoci preprogi in ugotavljanje kompenzacijskih gibalnih vzorcev s pomocjo »FMS« merske
baterije.

Na podlagi trenainega procesa je merjenec med prvo in zadnjo meritvijo zmanjsal koli¢ino
mascobnega tkiva, rahlo povecal relativno anaerobno moc in kapaciteto. Moc stiska pesti je
ostala na istem nivoju, medtem ko se je vzdrzljivost v moci stiska pesti povecala. Dinamicna
moc Stiriglave stegenske misice se je zmanjsala, medtem ko se je dinami¢na moc zadnje loze
povecala. Najbolj se je povecala aerobna in hitra mo¢. Izboljsala se je tudi »FMS« ocena
gibalnih vzorcev.

Podali smo tudi predlog merske baterije za potrebe in razvoj rokoborbe v slovenskem
prostoru.
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ABSTRACT

Wrestling is a competitive sports discipline in the Olympic Games programme (Greco-Roman
and free-style), with a very long tradition among all the nations of the world and one can say
that it is as old as humanity itself. In spite of a long tradition there is a noticeable lack of
research on the topic of wrestling in the world or they are difficult to obtain and usually they
are in the languages of the countries, where wrestling is a national sport. The situation in
Slovenian wrestling is at an extremely low level. This trend is followed by the scientific
contributions of wrestling topics in the Slovenian language, which can be counted on the
fingers of one hand. That is why one of the goals of the research is to present motor abilities
and some of the performance indicators, which are regarded as the key factors for success in
this sport. Wrestling is polystructural, acyclic activity. There are 400 different techniques and
derivatives of those recorded in greco-roman style, and over 1000 ones in freestyle.
Competitors use practically all the muscles of the body from head to toe. Wrestling is power
dependent sport. Next to the maximal strength, power, power endurance and muscular
endurance are also very important. Physiological profile of a successful wrestler must contain
a high anaerobic power and capacity, average to above average aerobic power, average
respiratory function, normal flexibility, ... Top-notch wrestlers must also pay particular
attention to the body composition. A characteristic type of wrestler’s body should indicate a
predominance in mesomorphyc component with a low percentage of body fat.According to
the above mentioned biomotor abilities and characteristics, the following testing protocol for
performance indicators of training process have been used: Measurement of body
composition by bioelectric impedance and determination of anthropometric characteristics
with 3D scanners; Determination of the dynamic power of the knee joint with isokinetic
measurements; Determination of explosive power of leg extensors with squat jump and
counter-movement jump on tenziometric plate; Measurement of anaerobic power and
capacity with "Wingate" test; Measurement of aerobic power on the treadmill and
determination of compensatory movement patterns by using the "FMS" measurement
system. Based upon the training process between initial and final measurement, the subject
of the measurement decreased the amount of fatty tissue and slightly increased relative
anaerobic power and capacity. The power of handgrip remained on the same level, while the
durability of the handgrip increased. The dynamic power of the quadriceps muscle was
reduced, while the dynamic power of hamstring increased. The largest increase has been
detected in aerobic power and explosive power of leg extensors. The subject of the
measurement has also improved total "FMS" overall score.

We have also given a proposal of testing protocol for the needs and development of wrestling
in Slovenia.
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1 Uvod

Rokoborba je Sport, ki je zastopan po celem svetu. Poznamo razlicne oblike rokoborbe. V
programu olimpijskih iger sta rokoborbi prostega in grsko-rimskega sloga. Poleg teh dveh
obstaja ogromno razlicic tradicionalne rokoborbe, kot so kurash v drzavah Kavkaza, mongolska
rokoborba, rokoborba z oljem v Turgiji, schwingen v Svici, ssireum v Koreji in tevilne druge
narodne oblike rokoborbe. Glede na razsirjenost rokoborbe po svetu bi lahko sklepali, da
obstaja ogromno znanstvenih prispevkov na vseh podrocjih rokoborbe, vendar temu ni tako.
Dejstvo je, da je rokoborba kompleksen Sport, kjer je poleg mnogih biomotoricnih in
funkcionalnih sposobnosti potrebna tudi zelo dobra psihi¢na priprava. Poleg tega pa ima vsak
rokoborec svoj nabor rokoborskih tehnik in taktik, ki lahko odgovarjajo enemu tipu tekmovalca
ne pa nujno tudi drugemu. Rokoborba je Sportna disciplina, ki vsebuje veliko spremenljivk in
jo je zato tudi nemogoce neposredno izmeriti.

V Sloveniji je Stevilo znanstvenih prispevkov na temo rokoborba porazno nizko. Poleg zgoraj
omenjenega razloga kompleksnosti rokoborbe je pri nas vecji problem popularnost rokoborbe
in tako nezainteresiranost za razvoj tega Sporta pri nas.

Zaradi pomanjkanja strokovne rokoborske literature v slovenskem jeziku je tudi eden od
namenov diplomskega dela predstaviti rokoborbo kot Sportno disciplino z vidika razli¢nih
biomotoriénih in funkcionalnih sposobnosti, kot tudi predstaviti trenazni proces vrhunskega
rokoborca. Uporabili smo mersko baterijo, sestavljeno iz standardiziranih metod in
pripomockov, za doloéanje uspesnosti trenaznega procesa.

1.1 Zgodovina rokoborbe

Prvi zametki rokoborbe segajo v obdobje Sumercev, 5000 let nazaj. Ep o Gilgamesu napisan v
klinopis, skulpture in nizki reliefi so Stevilni izvori prvega sojenega tekmovanja z glasbeno
spremljavo. Tu so tudi Stevilne zgodovinske in arheoloske sledi rokoborbe v anti¢cnem Egiptu.
Med njimi je vredno omeniti slike, odkrite v piramidi Beni-Hassana, ki kazejo 400 parov
rokoborcev. Te slike, kot tudi Stevilne druge sledi, odkrivajo prisotnost zdruzenja rokoborcev
v antiénem Egiptu, pravila in tehnike rokoborbe ter sodniski kodeks (Petrov, 1997).

Za Grke je bila rokoborba znanost in umetnost. Predstavljala je najpomembnejso aktivnost za
mlade odrasle ljudi. Tekmovalci so se borili nagi, telesa pa so bila prekrita z olivnim oljem in
tanko plastjo peska, ki je zascitila koZo pred soncem ali mrazom med zimo. Slike in zapisi
kazejo, da so borbe bile podobne danasnji rokoborbi prostega sloga. Tekmovalec, ki je prvi
vrgel ali spravil nasprotnika na hrbet, bok, prsi, kolena ali komolce, je bil proglasen kot
zmagovalec dvoboja. Med anti¢nimi olimpijskimi igrami leta 708 pr. n. st. je bila rokoborba
odlogilna disciplina pentatlona. Bila je zadnja disciplina po metu diska, kopja, skoka v daljino



in sprinta in je odlocala o zmagovalcu pentatlona in edinem okronanem tekmovalcu iger.
NajznamenitejSi rokoborec je bil Milon s Krete (Student filozofa Pintagore). Bil je 6-kratni
olimpijski zmagovalec (od leta 540 do 516 pr. n. §t.), 10-kratni zmagovalec Istmicnih iger, 9-
kratni zmagovalec Nemeanskih iger in petkratni zmagovalec iger Pitikov. Legenda govori, da
ko je hotel razpoloviti drevo s svojimi rokami, so mu roke zataknile v razpetini in so ga pozrli
levi (Petrov, 1997).

V rimskih ¢asih se je rokoborba razvijala na podlagi zapuscine Etrus¢anov in obnovitvi grikih
iger. Rokoborba je bila najbolj priljubljen Sport med aristokrati, vojaki in pastirji. Po Classiusu
Dionu je bila rokoborba klju¢nega pomena za vojaski uspeh Rimljanov. V letu 393 je emperor
Theodosius prepovedal vse poganske igre, med drugim tudi olimpijske igre. Olimpijske
vrednote so potonile v ¢rnem srednjem veku, ampak nikoli niso prenehale obstajati. V
srednjem veku in renesansi je bila rokoborba prisotna predvsem med socialno elito v gradovih
in palacah. Stevilni slikarji in pisci (Caravaggio, Poussin, Rembrandt, Courbet, Rabelais,
Rousseau, Montaigne, Locke in drugi) so Castili rokoborbo in spodbujali njeno udejstvovanje.
Zanimivo je omeniti tudi, da je prva natiskana knjiga izSla okrog leta 1500, 1512 pa je nemski
umetnik Albert Direr izdal prvi barvni priro¢nik za rokoborbo (Bird, 2000).

Poskusi, da bi obnovili olimpijske igre, so bili stalni. Komaj leta 1896 jih je uspelo obnoviti
baronu Pierre de Coubertinu. Po ustanovitvi Mednarodnega olimpijskega komiteja leta 1894
je bil razvoj mednarodnih Sportnih organizacij in olimpijskih komitejev pospesen. Prvi
olimpijski kongres sega v leto 1894 in je odlocil o desetih Sportih, ki bodo v programu novih
olimpijskih iger: atletika, rokoborba, veslanje, kolesarstvo, gimnastika, dvigovanje uteii,
plavanje, strelstvo in tenis. Med rokoborskim tekmovanjem v Atenah leta 1896 ni bilo
teznostnih kategorij. 5 tekmovalcev se je borilo po pravilih podobnih danasnjega grsko-
rimskega sloga. Borbe so trajale, dokler eden od tekmovalcev ni zmagal. Bilo je dovoljeno
prekiniti borbo in jo nadaljevati naslednji dan. Prvi olimpijski zmagovalec je bil Nemec Carl
Schumann, ki je osvojil zlate medalje tudi v ekipni gimnasti¢ni tekmi na bradlji, drogu in
posamezno Se na preskoku konja (Bird, 2000).

Leta 1830 se je v Franciji zacela profesionalna rokoborba. Rokoborci, ki niso imeli dostopa do
rokoborskih elit, so formirali trope in potovali po Franciji, da bi pokazali svoj talent.
Napovedovalci so rokoborce napovedali z imeni, kot so »Edvar, jedec Zeleza« ali na primer
»Gustave, lomilec kosti« ter izzvali obcinstvo, da se bori z njimi za 500 frankov. Leta 1848 je
Jean Exbroyat ustanovil prvi moderni cirkus rokoborcev. Po pravilih rokoborci niso smeli
uporabljati prijemov pod pasom. Vpliv francoskega imperija je bilo Cutiti tudi v Avstro-Ogrski,
Italiji, Danski in Rusiji. Ta novi slog se je poimenoval grisko-rimski slog, klasicen slog ali
francoska rokoborba. Profesionalne borbe so bile organizirane po vsej Evropi z razli¢nimi
pravili, da bi zadovoljili tekmovalce, menedzerje in gledalce. Na koncu 19. stoletja je bila
profesionalna rokoborba najmodernejsi Sport v Evropi, ampak je zadela izgubljati veljavo
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zaradi vnaprej dogovorjenih dvobojev. Ponovna vzpostavitev olimpijskega amaterizma je
opogumila vzpostavitev Stevilnih klubov in 3ol, ki so koncali s profesionalno rokoborbo. Med
igrami v Londonu leta 1908 sta prvi¢ bila na programu oba danasnja sloga rokoborbe. Borbe
so potekale zunaj na treh blazinah. Trajale so eno uro, finali pa niso bili casovno omejeni. Borba
med Fincem Alfredom Johanom Asikainenom in Rusom Martinom Kleinom je trajala 11 ur in
40 minut. Od takrat, in s pomocjo na novo ustanovljene mednarodne rokoborske organizacije,
se je rokoborba zacela razvijati v vseh drzavah. Drzave Severne Evrope so kraljevale v grsko-
rimskem slogu, medtem ko je bil prosti slog najbolj razvit v Angliji in Ameriki. Stevilni
legendarni rokoborci so pisali zgodovino rokoborbe v svetu, med njimi so Stirje najbolj izstopali
s tremi olimpijskimi naslovi: Sved Carl Westergren (griko-rimski slog 1920, 1924, 1932), Sved
Ivar Johansson (grsko-rimski in prosti slog 1932, prosti slog 1936), Rus Aleksander Medved
(prosti slog 1964, 1968, 1972) in Rus Aleksander Karelin (grsko-rimski slog 1988, 1992, 1996).
Oba ruska borca sta bila imenovana leta 2002 kot najboljsa rokoborca prejSnjega stoletja. Po
sto letih vkljucitve rokoborbe na program modernih olimpijskih iger je bila leta 2004 na
olimpijskih igrah v Atenah vklju¢ena tudi rokoborba za Zenske (History of Wrestling, b. d.).

1.2 Rokoborba v Sloveniji

Pojavnost rokoborbe lahko zasledimo s pojavom sokolstva kot sestavni del sokolskega
tekmovalnega mnogoboja. Matija Bencan je na Il. vse sokolskem zletu v Pragi leta 1891 zmagal
med drugim tudi v rokoborbi. Ben¢an velja za zacetnika tekmovalne rokoborbe pri nas
(Javornik idr., 1987). Po prvi svetovni vojni so se z rokoborbo zaceli ukvarjati v Ljubljani,
Mariboru, Celju in Jesenicah. Prve rokoborske blazine je priskrbel ing. Stanko Bloudek za
ljubljansko llirijo. Bile so tudi na izposojo mariborskim rokoborcem. Kasneje je razvoj
rokoborbe potihnil, zasledimo pa lahko poskuse razvoja pri ljubljanskem Slovanu, kasneje
Planini. Po drugi svetovni vojni je rokoborba bila gojena v Mariboru in Ljubljani (Klar, Zec,
Sernek in Stefi¢, 2007). Rokoborski klub ZSD Maribor je bil ustanovljen leta 1927 in je bil v
sredini 20. stoletja vodilni slovenski rokoborski klub. Tekmovali so tudi v prvi zvezni ligi
nekdanje drzave in bili v drzavnem merilu med desetim in dvanajstim mestom (Znidari¢ in
Gomzi, 2007). V Murski Soboti so se zaceli ukvarjati z rokoborbo v rokoborski sekciji pri
soboskem Sokolu leta 1936, 1977 pa so ustanovili rokoborsko sekcijo pri soboSkem Partizanu
(Klaridr., 2007). Rokoborski klub Lenart je s svojim delovanjem zacel v letu 1948 (Banic, 2007).
V obdobju od leta 1970 do 2006 je deloval rokoborski klub v Grosuplju. V novejsi zgodovini pa
so se poleg omenjenih sredin pojavili Se Stevilni drugi klubi po Sloveniji, ki so se ukvarjali z
rokoborbo (SD Razvanje, RK Ljutomer in drugi). Edini olimpijec v rokoborbi je Prekmurec Franc
Podlesek, ki je zastopal Jugoslavijo leta 1988 v Seulu. Podlesek je edini ¢lanski drzavni prvak v
bivsi drzavi, ki je osvojil naslov v grsko-rimskem in prostem slogu. Poleg Podleska je medaljo s
¢lanskega drzavnega prvenstva v Jugoslaviji osvojil Se Kranjec Jozef. V prvi zvezni ligi
Jugoslavije so se za klube izven Slovenije borili Se Kous, Horvat, Vrbancic¢ za Varazdin, Podlesek
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za Radnicki Kragujevac in Kranjec za Radnicki Beograd (B. Davidovski, osebna komunikacija,

junij 2016). V novejSem obdobju pa pripada primat v rokoborskem 3Sportu v Sloveniji

rokoborcem iz Murske Sobote. V Tabeli 1 so prikazani najboljsi rezultati rokoborcev na
mednarodnih tekmovanjih (BP, SI, EP, SP in Ol) od leta 1981 napre;j.

Tabela 1

Najboljsi rezultati iz BP, SI, EP, SP in Ol

Leto Ime in Priimek  Slog in Starostna  Uvrstitev  Vrsta
kategorija  kategorija tekmovanja
1981  Andrej Halas GR 70 kg mladinci 3. SP
Franc Podlesek GR 74 kg do20let 6. SP
Franc Podlesek GR 74 kg ¢lani 4. BP
1982  Joze Vrbanci¢  GR55 kg do20let 3. BP
Franc Podlesek GR 68 kg do20let 4. BP
1983  Franc Podlesek GR 68 kg ¢lani 5. Sl
JoZe Vrbanci¢c  GR 57 kg do20let 4. BP
1984  Milo$ Horvat GR 82 kg ¢lani 4. BP
1985  Mitko Nasevski PS 59 kg kadeti 4, SP
Jozef Kranjec GR 62 kg mladinci 4, EP
1986  Franc Podlesek GR 74 kg ¢lani 4, SP
1987  Franc Podlesek GR 74 kg ¢lani 1. SI
Franc Podlesek GR 74 kg ¢lani 8. EP
Franc Podlesek GR 74 kg clani 9. SP
1988  Franc Podlesek GR 74 kg ¢lani 8. Ol
Rade Bacic GR 65 kg kadeti 5. EP
1993  Slavko Zec GR 68 kg mladinci 8. EP
Slavko Zec GR 70 kg kadeti 7. SP
1994  Slavko Zec GR 68 kg mladinci 4, SP
1995 Robert Hernet GR 74 kg kadeti 5. SP
Marko Horvat  GR 57 kg kadeti 8. SP
1997 Rade Bacic GR 68 kg clani 3. S|
Mitko Nasevski GR 62 kg ¢lani 5. S|
Slavko Miholi¢  GR 52 kg kadeti 7. SP
1998 Slavko Miholi¢ GR 57 kg kadeti 7. SP
2001 Mitja Sedmak GR 84 kg Kadeti 5. EP
Jure Kuhar GR 76 kg kadeti 8. EP
Slavko Zec GR 76 kg ¢lani 7. S|
Rade Bacic GR 69 kg c¢lani 8. S
Rade Baci¢ PS 76 kg ¢lani 5. SI
2004  Jure Kuhar GR 84 kg mladinci 3. EP
Mitja Sedmak  GR 96 kg mladinci 3. SP
2005  Jure Kuhar GR 84 kg c¢lani 5. S
Mitja Sedmak  GR 96 kg ¢lani 7. SI
2007 DejanSernek GR96kg  mladinci 5. EP
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2009  Jure Kuhar GR 74 kg c¢lani 5. S
Dejan Sernek  GR84kg  ¢lani 5. S|

2010  Jure Kuhar GR 74 kg ¢lani 9. SP

2011  Jure Kuhar GR 74 kg ¢lani 7. EP
Jure Kuhar GR 74 kg ¢lani 7. SP

Legenda: Ol — Olimpijske igre, SP — Svetovno prvenstvo, EP — Evropsko prvenstvo, SI — Sredozemske igre, BP —
Balkansko prvenstvo, GR — grsko-rimski slog, PS — prosti slog.

1.3 Klasifikacija in pravila rokoborbe

V moderni olimpijski rokoborbi obstajata dva sloga: grSko-rimski in prosti slog. Borba poteka
na rokoborski blazini, predstavljeni na Sliki 1. Tekmovalci tekmujejo v razli¢nih starostnih
(mlajsi in starejsi decki do 15 let, kadeti 16-17 let, mladinci 18-20 let, mlajsi ¢lani 19-23 let,
¢lani 20 let in starejsi ter veterani 35 let in starejsi) in teznostnih kategorijah (¢lanske kategorije
griko-rimskega sloga so do: 59 kg, do 66 kg, do 75 kg, do 85 kg, do 98 kg in do 130 kg). Sistem
tekmovanja je izloCanje z enojnim repasazem, kar pomeni, da tekmovalci, ki so izgubili s
finalistom, dobijo moznost borbe za tretje mesto. Dolo¢ena kategorija se za¢ne in konca v
istem dnevu. Za kadete in mlajse je trajanje borbe 2 x 2 min s 30 sekundami odmora, za
mladince in starejSe pa 2 x 3min s 30 sekundami odmora. Poznamo 4 oblike zmage: s tuSem
(ko je eden od tekmovalcev zadrzan z obema lopaticama na blazini), s poSkodbo, predajo, z
diskvalifikacijo nasprotnika, s tehni¢no superiornostjo (¢e tekmovalec doseze 8 tock vec od
nasprotnika v gréko-rimskem slogu in 10 tock v prostem slogu) in z zmago na tocke. Ce se
tekmovalec ne strinja z odlocitvijo sodnika, ima enkrat moZnost, da njegov trener zaprosi za
pregled sporne akcije na video posnetku. V grko-rimskem slogu so prepovedani prijemi pod
pasom ali spotikanja in izbijanja noge z nogo. V obeh slogih pa so prepovedani udarci, vzvodi,
davljenja ali potiskanja prstov v oko. Prijem za glavo s sklenjenimi rokami je dovoljen, Ce je
med rokami nasprotnikova roka. Za uspesno izvedeno akcijo lahko tekmovalec dobi 1, 2, 4 ali
5 tock (International Wrestling Rules, 2016):

e Ena tocka je dodeljena, ¢e nasprotnik prosi za prekinitev borbe, vendar ni oditnih
znakov poskodbe, ¢e komisija oceni nasprotnikovo video zahtevo kot neutemeljeno,
¢e nasprotnik stopi v linijo zunanjega podrodja.

e Dve tocki sta dodeljeni, ¢e tekmovalec izvede akcijo iz stojeCega poloZaja v polozaj
parterja (to je 3 tocke kontakta npr. 2 roki in eno koleno), ¢e privede nasprotnika iz
parterja v nevaren poloZaj (polozaj, ko je nasprotnikov hrbet izpostavljen do 90 stopinj
glede na blazino) in ga pri tem ne dvigne od blazine, ¢e dobi kazen za nepravilno
oviranje nasprotnika.

e Vsi meti, podiranja iz stojeCega poloZaja v nevarni polozZaj ali dvigovanja iz parterja in
meti v nevaren poloZaj so to¢kovani s 4 tockami.
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e Pet tock (velja samo za grsko-rimski slog) dobi tekmovalec, ki izvede met z veliko
amplitudo in privede nasprotnika v direkten nevarni polozaj.

e Pasivna borba oziroma izmikanje borbi je kaznovano s kaznijo za neaktivnost. To
pomeni, da se neaktiven rokoborec mora postaviti v pozicijo parterja, v naslednjih
opozorilih pa se da Se toc¢ka nasprotniku v gr§ko-rimskem slogu, v prostem slogu pa se
v primeru kazni za neaktivnost dodeli tekmovalcu moznost, da naredi akcijo za

tockovanje v 30 sekundah, drugace nasprotnik dobi 1 tocko.

centralno
podrodje

zunanje
varnostno
podrocje

podrodje

pasivnosti UNITED WORLD
WRESTLING

Slika 1. Rokoborska blazina (International Federation of Associated Wrestling Styles, 2014).

Rokoborsko tehniko lahko klasificiramo na razliéne nacine. Slika 2 kaZe klasifikacijo tehnike

griko-rimskega sloga v stoje¢em poloZaju po Sacripantiju (1988).
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Tehnika v stojecem
poloZaju

Prihodi v poloZaj Meti: Potiskanja:

parterja: -z podiranjem naprej
-z razvlacenjem -z upogibom hrbta
nasprotnika nazaj

-naprej
-Z rotacijo

-5 skokom -z rotacijo

-z rotacijo -preko hrbta

Z razliénimi prijemi nasprotnikove roke,
vrata ali trupa

Slika 2. Klasifikacija tehnike v stoje¢em poloZaju (Sacripanti, 1988).

Vsaka rokoborska tehnika ima veliko nacinov priprave in izvedbe. Nekatere od teh tehnik so:
vrtenje s prijemom roke, klju¢ na vratu naprej, klju¢ na vratu z rotacijo, klju¢ nazaj s prijemom
za Celo, dvojni nelson, enojni nelson, dvigovanje roke z zaklepanjem, dvigovanje roke s
pomocjo glave, obracanje s prijemom roke in trupa, obracanje z obrnjenim prijemom trupa v
parterju in prehod v parter preko roke, prehod v parter izpod roke, met z vrtenjem »Svedski
Sulter«, ramenski met s prijemom roke, bo¢ni met s prijemom roke in trupa, bo¢ni met s
prijemom roke in glave, met z upogibanjem hrbta nazaj s prijemom preko roke in trupa »pas«,
met z upogibanjem hrbta nazaj s prijemom obeh rok »dvorocni salto«, podiranje s prijemom
roke in trupa, ramenski met s prijemom roke iz kolen in bo¢ni met s prijemom roke in glave iz
kolena in Stevilne druge (Karninci¢, 2009).

1.4 Analiza rokoborbe

Rokoborba je polistrukturna, acikli¢na aktivnost, kjer se lahko gleda gibanje enega rokoborca
ali gibanje biomehanskega sistema dveh rokoborcev. S kinezioloskega vidika je zelo zahtevna
in tezka Sportna aktivnost, kjer se gibanje dogaja v spremenljivih pogojih v vseh ravninah in
oseh. V rokoborbi grsko-rimskega sloga je do danes registrirano priblizno 400 elementov
tehnik in kombinacij tehnik v stoje€em poloZaju in parterju, v prostem slogu pa celo preko
1000. Vsaka tehnika ima vec¢ nacinov takti¢ne priprave, ki bi omogocili ucinkovito izvedbo v
borbi. Vse to vpliva na velike obremenitve na Zivéno-misicni, sréno-Zilni in respiratorni sistem
in tako tudi na metodiko vadbenega procesa tehnike, biomotori¢nih in funkcionalnih
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sposobnosti rokoborca (Mari¢, Bai¢ in Araci¢, 2003). Priprava uspesnega rokoborca je zelo
raznovrstna in temelji na fiziéni, psiholoski in emocionalni pripravi. Ze v anti¢ni Gréiji je
najpomembnejsi filozof Sokrat zahtevnost rokoborbe opisal z besedami "Prisegam na Zevsu,

da izjemen tekac ne more biti enak povpre¢nemu rokoborcu".

1.4.1 Biomehanske znacilnosti

Rokoborba je tekmovalni borilni Sport med dvema nasprotnikoma, ki sta v neprestanem
kontaktu. TeZnja rokoborca je, da podaljSuje rocice, ki jih uporablja, da zmanjsuje rocice
nasprotnika in da ustvari moZnosti za delovanje s ¢im vecjim obsegom misi¢nih skupin.
Pravilno in kvalitetno koriscenje rocic poveca koeficient koristnega delovanja uporabljanja sile.
Koriséenje rocic v rokoborbi racionalizira tehniko in energijo. Zahteve tega Sporta so velike
tako na fizicnem kot tudi na mentalnem nivoju. Ko rokoborca poskusata spraviti nasprotnika
na hrbet, uporabljata vse miSice v telesu od glave do palca na nogi (Fortin, Delobel in Fourny,
2001). Nilsson, Csergo, Gullstrand, Tveit in Refsnes (2002) v Studiji opisujejo subjektivno
zaznan napor na svetovnem prvenstvu 1998 in 53,3 % tekmovalcev je zaznalo, da je napor
najvecji v upogibalkah zapestja, sledi jim miSica deltoid in biceps brachii, medtem ko so druge
miSi¢ne skupine, kot so troglava nadlahtna misica, stegenske, prsne, trebusne in vratne misice,
bile izrazene pri manjSem delezu tekmovalcev. Med rokoborsko borbo tekmovalci poskusajo
povecati stabilnost v specificnem gibanju glede na postavitev nasprotnika ali pa celo zmanjsati
stabilnost v napadu ali obrambi z namenom vecje mobilnosti v sklepih. Na zacetku borbe sta
tekmovalca v stoje¢em poloZaju in poskusata z dovoljenimi prijemi in meti nasprotnika spraviti
na hrbet ali v podrejen poloZzaj. Smer sile, s katero en tekmovalec deluje na drugega, ni znana,
saj tekmovalci lahko potiskajo ali vleCejo v katerikoli ravnini. Da bi lahko tekmovalec zdruzil
maksimalno mobilnost in stabilnost, mora rahlo pocepniti, da zniza center tezis¢a telesa in
poveca oporo (McGinnis, 2005). Sile, ki delujejo na rokoborca, so lahko zunanje ali notranje.
Med uporom na zunanjo silo, kot je nasprotnik, so predvsem sklepi zgornjega dela telesa
obremenjeni do zgornjih limitov in zato pride velikokrat tudi do poskodbe (Martel, 1993). Jang,
Chang, Chen, Fu in Lu (2009) so v Studiji ugotovili pove¢ano mobilnost v transverzalni ravnini

kolena in gleZnja.

1.4.2 Funkcionalne znacilnosti

Za potrebe zagotavljanja energije med gibanjem uporabljamo anaerobni in aerobni energijski
sistem. Anaerobni zato, ker se energija za gibanje proizvaja brez prisotnosti kisika in ga lahko
razdelimo naprej na alaktatnega in laktatnega. Ustvarjanje energije za gibanje v aerobnem
sistemu pa poteka s pomocjo kisika. Anaerobni alaktatni sistem podpira delovanje aktivnosti
v zelo veliki intenzivnosti, vendar kratkotrajno, do 10 sekund. V rokoborbi so to nenadne
eksplozivne tehnike. Anaerobna glikoliza ali anaerobni laktatni sistem podpira delovanje
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aktivnosti do 2 minuti, vendar je intenzivnost manjsa kot pri alaktatni komponenti. To lahko
vidimo v borbah za boljsi polozaj, prijemih in tudi pri stati¢nih potiskanjih ali vleenjih, ki lahko
trajajo tudi vec kot 30 sekund. Lahko pa tudi pricakujemo, da razliéne tehnike vlecenja ali
potiskanja trajajo dlje ¢asa, kot ima anaerobni energijski sistem zmoZnost delovanja. S tem je
nujno, da pride do upada intenzivnosti. Ko aktivnosti trajajo dlje kot 2 minuti, igra
pomembnejso vlogo v zagotavljanju energijskih potreb za fizicno aktivnost aerobni sistem,
vendar za ceno niZje intenzivnosti (Li-An Ho, 2013).

Da bi ugotovili, kateri sistemi se bolj ali manj uporabljajo v rokoborbi, moramo vzeti v obzir
zahteve Sporta. Rokoborska borba je sestavljena iz gibanj, ki so kratkotrajna in eksplozivna. 90
% energije za gibanje dobijo iz anaerobnega energijskega sistema (Curby, 2010). Rokoborba je
smatrana kot prekinjajoca fizicna aktivnost, ki zahteva veliko maksimalne sile, moci zgornjega
in spodnjega dela telesa z visokim anaerobnim metabolizmom (Garcia-Pallarés, Maria Lopez-
Gullén, Muriel, Diaz in lzquierdo, 2011). Trajanje borbe je 2 x 3 minute s 30 sekundami
odmora, kar na prvi pogled nakazuje, da so aerobni procesi bolj izrazeni kot anaerobni
(Spenser in Gatlin, 2001). Ce pa upo$tevamo, da je maksimalna poraba kisika vrhunskih
rokoborcev med 52 in 63 ml/kg/min, lahko sklepamo, da so aerobne potrebe zmerne do visoke
(Nilsson idr., 2002). Ceprav je aerobna sposobnost nujna, ni smatrana kot klju¢ni faktor
uspesnosti v tem Sportu, pripomore pa tudi k boljsi regeneraciji med borbami (Garcia-Pallarés
idr., 2011). Karnici¢, Curby in Cavala (2015) predlagajo, da se aerobna sposobnost ne sme
obravnavati kot nepomembna, ampak jo je treba razviti na osnovno raven okrog 50 ml/kg/min
maksimalne porabe kisika, medtem ko nadaljnji napredek v aerobni sposobnosti najverjetneje
ne bo vplival na izboljS8ano zmogljivost v rokoborbi.

Z metaboli¢ne perspektive deluje rokoborska borba kot stres na telo. Acidobazno ravnovesje
je veckrat poruseno med borbo. V Sestih minutah borbe lahko koncentracija laktata v krvi
naraste tudi na ve¢ kot 15 mmol/L in vcasih tudi do 20 mmol/L. To direktno vpliva na
mehanizem misi¢ne kontrakcije z motenjem povezav prec¢nih mostickov med aktinom in
miozinom. ZmozZnost toleriranja porusenega acidobaznega stanja sistema z znotraj celi¢cnim in
medceli¢nim puferskim mehanizmom je fenomen, ki se ga da s trenaznim procesom izboljsati
(Kraemer, Vescovi in Dixon, 2004). Li-An Ho (2013) pravi, da se med borbo koli¢ina laktata in
H* ionov v krvi nenadzorovano poveca, kar vpliva na zmoznost delovanja organizma. Zato je
zmoznost delovanja organizma v porusenem acidobaznem okolju klju¢na za uspeh v
rokoborbi.

Anaerobna moc je koli¢ina dela ustvarjenega na enoto ¢asa. V rokoborbi se tekmovalci
ujemajo v telesni tezi in domnevno v modi. Vendar je mozno, da se Sportniki iste telesne teze
razlikujejo v relativni moci. Anaerobna moc rokoborcev je povezana s hitrimi in z eksplozivnimi
gibi, ki vodijo do kontrole nasprotnika. Energija se porablja predvsem iz dveh izvorov. To sta iz
ATP-PC in anaerobne glikolize. Najpogostejsi meritvi za ugotavljanje anaerobne modi sta
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»Margaria stair climb« in »Wingatova« 30 sekundna meritev. Pri »Wingate« meritvi merjenec
poganja kolesarski ergometer maksimalno hitro glede na obremenitev, ki je dolocena
relativno na telesno tezo. Tako lahko ugotovimo najvecjo anaerobno moc (5 sekundniinterval)
in kapaciteto (30 sekundni interval). V primerjavi z ostalimi Sporti so rokoborci v anaerobni
moci bolj podobni Sportnikom v 3Sportih, kjer je dominantna mo¢ kot pa vzdriljivost.
Anaerobna moc je ozko povezana s sestavo miSice. Yoon (2002) poroca, da so Svedski
znanstveniki ugotovili 56 % hitrih misi¢nih vlaken v spodnjih ekstremitetah (gastrochemius,
vastus lateralis), v miSici deltoid pa 39 % hitrih misi¢nih vlaken pri rokoborcih. Sharratt, Taylor
in Song (1986) so na 21. kanadskih rokoborcih prostega sloga ugotovili 53 % hitrih misi¢nih
vlaken v miSici vastus lateralis.

Gacesa, Barak in Grujic (2009) so v raziskavi med razli¢nimi elitnimi Sportniki v razli¢nih Sportih
ugotovili, da rokoborci kaZejo visoke kazalce maksimalne anaerobne sposobnosti. Ce
pogledamo naprej, je rokoborba aktivnost, kjer moramo razviti veliko hitrost v kombinaciji s
tehniko v zelo kratkem ¢asu, da bi nasprotnika vrgli ali premagali. Tako je poleg moci tudi
eksplozivnost in s tem hitrost ustvarjanja dolo¢ene moci zelo velik faktor uspesnosti. Abellan
idr. (2010) pravijo, da je anaerobna moc in kapaciteta zgornjega dela telesa kljucen dejavnik
uspesnosti za rokoborca. Kljub temu se trening vzdriljivosti ne sme zapostavljati, saj pomaga
tekmovalcu pri regeneraciji anaerobnega sistema med odmori (Curby, 2010).

1.4.3 Koordinacija

Koordinacija je ¢lovekova sposobnost kar najbolj usklajenega gibanja nasploh, posebej pa v ne
naucenih, nepredvidljivih in zahtevnih motoriénih nalogah. V Sportu se posebej kaze njena
pomembnost v disciplinah, kjer je velika zapletenost gibanja, kompleksnosti in
nepredvidljivosti ali pri enostavnih gibanjih v okolis¢inah izjemnega napora. Zato je potrebna
kar najveéja stopnja naucenosti osnovne motoricne naloge ali tehnike, ki naj bi bila
neobcutljiva na razlicne motnje (Usaj, 2003).

Rokoborba spada v Sporte z visoko kompleksnostjo gibov v variabilnih pogojih. Med borbo je
vklju¢enih ogromno razlicnih tehnik. Preciznost gibov je odvisna od nivoja koordinacije
tekmovalca, zato je koordinacija tudi ena izmed najpomembnejsih nalog trenaznega procesa
rokoborca. Gierczuk in Bujak (2013) sta v Studiji analizirala koordinacijsko zahtevne naloge v
6-mesecnem trenaznem ciklu rokoborcev. Ugotovila sta, da je 27 % treninga bilo posvecenega
nalogam za izboljSanje koordinacije gibanja, od tega najvec za povecanje ritma gibanja, nato
adaptiranja gibanja, zdruZevanju gibov, hitrosti reakcije, orientaciji v prostoru in kinesteti¢nim
obcutkom.
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1.4.4 Gibljivost

Gibljivost je sposobnost izvedbe gibov z veliko amplitudo. TakSen nacin izvedbe omogoca
delovanje sile na daljsi poti (odrivi, sunki, meti, zamahi), manjSo frekvenco gibov pri enaki
hitrosti in bolj racionalno premagovanje ovir. Navadno takSna amplituda daje videz lepega in
lahkotnega. Osnovni bioloski podlagi, ki omogocata gibljivost, sta elasti¢na struktura misi¢nih
vlaken in kompleksno uravnavanje njene togosti. Ce gledamo elasti¢nost midic z mehanskega
vidika, potem lahko sklepamo, da se lahko daljSe miSice pri enakem koeficientu raztegljivosti
raztegnejo za vecjo razdaljo od krajSih. PomembnejSa od navedene je fizioloska podlaga
gibljivosti. Predstavlja jo usklajenost med napetostjo in sproS¢enostjo antagonisticne in
sinergisticne miSice. Druga oblika fizioloske podlage gibljivosti je tudi uravnavanje Stevila
hkratno vzdrazenih misi¢nih vlaken, ki se pojavijo pri raztezanju misice (Usaj, 2003).

Raziskovalci presenetljivo poroc¢ajo, da rokoborci niso bolj gibljivi kot ljudje, ki niso Sportniki.
Studije tudi kaZejo, da so manj gibljivi od ostalih $portnikov, kjer je mo&¢ dominantna
biomotori¢na sposobnost, kot so dvigovalci uteZi in telovadci. Ce pa upostevamo specifi¢no
gibljivost sklepov, so raziskovalci ugotovili, da imajo rokoborci vecjo rotacijo, abdukcijo in
addukcijo ramenskega sklepa kot ne Sportniki. Gibljivost rokoborcev je na visokem nivoju tudi
v vratnem delu, po drugi strani pa so manj gibljivi v predelu zapestja kot ne Sportniki (Yoon,
2002). Song in Garvie (1976) sta primerjala slabSe in boljSe rokoborce ter ugotovila, da je
gibljivost lahko diskriminatorna sposobnost pri rokoborcih.

Ceprav je na prvi pogled pri rokoborbi najbolj izrazena biomotoriéna sposobnost mo¢, je
pomembna tudi gibljivost ter kompromisi med stabilnostjo in mobilnostjo. Med borbo pride
velikokrat do situacij, da se tekmovalec mora resiti ali pobegniti iz prijema ali pa vzdrzati prijem
nasprotnika. Ko izvede napadalno tehniko, mora tekmovalec hitro uporabljati specialno
mobilnost, da uspesno izvede tehniko. Zato so gibljivost in kompromisi med mobilnostjo in
stabilnostjo lahko prednost tekmovalca (Curby, 2010).

1.4.5 Mog, hitrost in vzdrZljivost

Moc¢ je ena izmed najpomembnejsih, ¢e ne najpomembnejsa, biomotori¢nih sposobnosti v
sodobni rokoborbi. Poznamo vec pojavnih oblik modéi. Lahko jo razdelimo v manifestne
(odrivna, sprinterska, metalna, suvalna, udarna moc) oblike ali latentne glede na topolosko
(moc rok, trupa ali nog) ali akcijsko (maksimalna, eksplozivna moc in vzdrzljivost v moci, s tem,
da je maksimalna mo¢ dominantna sposobnost, ki pozitivno vpliva na hitro moc in vzdrzljivost
v moci) delitev (Strojnik, 1997). Rokoborba spada v kategorijo Sportov odvisnih od moci
(Wrigley, 2000). Maksimalna moc je zmoznost proizvajanja maksimalne sile ne glede na ¢as in
razdaljo gibanja. Odvisna je od zmozZnosti Zivénega sistema, da rekrutira motoricne enote,
zmoznosti miSice, da uporablja anaerobne energijske procese ATP-PC za misi¢no kontrakcijo
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in presek misi¢nih vlaken, ki se uporabljajo. Kot je pricakovano, sta Song in Garvie (1976)
ugotovila, da imajo absolutno maksimalno mo¢ vecjo tezji rokoborci, relativno maksimalno
mo¢ pa laZji. Ce primerjamo uspeine rokoborce z manj uspe$nimi rokoborci, je razvidno, da je
vec¢ja maksimalna moc¢ prednost uspesnih rokoborcev. Najvecje razlike so ugotovili v moci
zgornjega dela telesa (Song in Garvie, 1976). Nasprotno pa Silva, Shultz in Haslam (1981)
porocajo, da ni razlik v izometri¢ni moci stiska pesti med boljSimi in slabSimi tekmovalci,
vendar so ugotovitve Studije lahko zavajajo¢e zaradi niZjega ranga tekmovanja (mladinsko
tekmovanje). lzokineticne meritve moci so pokazale razlike med uspeSnimi in neuspeSnimi
adolescencénimi rokoborci. Podoben trend obstaja pri rokoborcih Studentih, predvsem v
zgornjem delu telesa (Yoon, 2002).

Hitrost kot motori¢no sposobnost je mogoce opredeliti kot najvecjo hitrost gibanja telesa, ki
je posledica delovanja lastnih miSic. Hitrost odziva reakcije je ena od komponent hitrosti. Med
najbolj elementarne vrste hitrosti sodi hitrost posami¢nega giba. To se kaZe kot na primer
hitrost zasuka, giba, sunka (USaj, 2003). V rokoborbi sta najpomembnejsi hitrost odziva
reakcije predvsem na nepri¢akovani draZljaj ter hitrost posameznega giba, ki je predvsem
posledica hitre moci.

Vzdrizljivost v moci definiramo kot sposobnost ohranjanja misi¢ne sile ob visoki intenzivnosti
za vec kot 30 sekund ampak manj kot 2 minuti. MiSica lahko ohranja misi¢no silo tako dolgo
najverjetneje zaradi kapacitete anaerobne glikolize, metaboli¢nega pufra in goriva za energijo.
Na Zalost ni univerzalno sprejetih metod za ugotavljanje teh znacilnosti. V rokoborbi je
uporabljeno ve¢ meritev za njeno doloCanje sposobnosti, kar otezuje primerjavo med njimi.
Protokoli za ugotavljanje vzdriljivosti so: maksimalna koli¢ina potiskov iz prsi leze, 2 visoko
intenzivna teka do odpovedi na tekalni stezi s 4 minutami odmora med teki, 2-minutna visoko
intenzivna meritev na roénem ergometru ... Raziskava na kanadskih rokoborcih je pokazala, da
je bil nivo encima fosfofruktokinaze v misici vastus lateralis enak kot pri rokoborcih, ki so
trenirali anaerobno. Predlagajo, da je treba raziskati druge faktorje, kot je puferska kapaciteta
miSice in krvi, da bi ugotovili razlike med rokoborci in drugimi Sportniki ali med slabsimi in

boljSimi rokoborci (Horswill, 1992).

Mo¢, hitrost in vzdriljivost so dominantne sposobnosti za uspesSno Sportno udejstvovanje v
rokoborbi. Dominantna sposobnost je tista, ki je bolj izrazena v dolo¢enem Sportu. Vecina
Sportov zahteva visoko stopnjo razvitosti v vsaj dveh sposobnostih. Relacije med mocjo,
hitrostjo in vzdrzljivostjo oznacujejo kljuéno fizicno kvaliteto Sportnika. Za uspesen trenazen
proces mora Sportnik ali trener razumeti relacije, ki so prikazane na Sliki 3. Na primer
kombinacija maksimalne misSi¢ne sile in maksimalne hitrosti misice rezultira v mo¢i, ki je
sposobnost izvajanja eksplozivnih gibov v najkrajSem mozinem c¢asu (Bompa in Buzzichelli,
2015).
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Slika 3. Relacije razli¢nih biomotori¢nih sposobnosti (Bompa in Buzzichelli, 2015).

Vsak Sport ima svoj fizioloski profil in karakteristike. Da bi dobro uvrstili Sportno-specificne

programe treninga v trenazni proces, moramo razumeti energijski sistem telesa ter specifi¢ne

energijske potrebe Sporta (Bompa in Buzzichelli, 2015). Sliko 4 lahko razdelimo v tri dele in

gledamo Sportno aktivnost po maksimalna sila — vzdrzljivost (F-E), hitrost — vzdriljivost (S—E)

ter maksimalna sila — hitrost (F-S) osi.
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Rokoborba Maraton Veslanje Dvigovanje
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Slika 4. Relacije med glavnimi motori¢nimi sposobnostmi F= sila (maksimalna moc) , S= hitrost,

E= vzdrizljivost (Bompa in Buzzichelli, 2015).

Po Bompi in Buzzichelliju (2015) so glavne lastnosti in karakteristike rokoborbe vzdrzljivost v
moci ter miSi¢na vzdriljivost srednjega trajanja v osi F—E, ter reaktivha moc¢ (zmoznost

ustvarjanja sile za skakanje takoj po doskoku) po osi F-S.

V teoreti¢ni enacbi specifikacije rokoborbe (Slika 5) se na prvo mesto postavlja moc
(maksimalna, reaktivna, repetitivna in stati¢na), za tem hitrost motori¢ne reakcije,
koordinacija, ravnoteZje in gibljivost. Posebno pazljivost je treba posvetiti »slabSim«
sposobnostim, ker so lahko ravno te sposobnosti bariera za nadaljnji razvoj rokoborca, med
drugim pa moramo razvijati tudi dominantne sposobnosti (Mari¢ idr., 2003).

22



Specifikacija rokoborbe

D,

6,25%

= Mo¢ ® Anaerobni laktatni sistem = Anaerobni alaktatni sistem
Aerobna vzdrzljivost = Hitrost = Koordinacija
m Ravnotezje = Gibljivost

Slika 5. Teoreticna enacba specifikacije rokoborbe (Marié¢ idr., 2003).

1.4.6 Sestava telesa

Optimalna sestava telesa je skrb vsakega rokoborca, ker se tekmovalci borijo med seboj v
teznostnih kategorijah. Velika vecina rokoborcev poskusa povecati delez puste misicne mase
in zmanjsati kolicino mascobe telesa ter tako zmanjsati telesno tezo. Najnizja kategorija je 59
kg, najviSja pa 130 kg. Glede na to, da je velik razpon v kategorijah, je nemogoce izpostaviti
eden somatotip tip telesa. Vidimo lahko teZnjo, da imajo rokoborci dominanten mezomorfni
tip telesa (visoka miSicna masa, majhen odstotek mascobe). Telesna sestava rokoborcev je
odvisna tudi od teznostne kategorije. Pri tezjih rokoborcih je zaznati endo- in mezomorfen tip
telesa, medtem ko imajo laZje kategorije uravnoteien mezorfen tip telesa (Sterkowicz-
Przybycien, Sterkowicz in Zarow, 2011). Raziskave kaZejo, da imajo uspesni rokoborci od 4 do
10 % mascobe, ¢e izvzamemo najvecjo kategorijo (Yoon, 2002). Degaray, Levine in Certer
(1977) ugotavljajo visok mezomorfni in nizek ekto- in endomorfni tip telesa. Ugotovili so tudi,
da ni razlike med rokoborci grsko-rimskega in prostega sloga.
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1.5 Nacrtovanje vadbenega procesa

Ucinek posameznih sredstev, metod in izbranih vadbenih koli¢in je odvisen predvsem od tega,
kako jih razvrstimo v izbranem obdobju Sportne vadbe. Pri tem moramo upostevati cilje, ki jih
Zelimo doseci, Sportnikove sposobnosti in njegov nacin Zivljenja. Osnovna nacela razvrs¢anja
vadbenih koli¢in v razlicnih obdobjih procesa Sportne vadbe imenujemo ciklizacija (Usaj,
2003).

Bistvo ciklizacije je ¢asovna razporeditev vadbe, da bi v dolo¢enem trenutku dosegli ¢im boljsi
Sportni rezultat. Ciklizacijo lahko razdelimo na osnovne enote. Vadbena enota je kombinacija
sredstev ali metod, ki jih bomo uporabljali v dolo¢eni vadbeni enoti. En cikel vseh vadbenih
enot, ki jih v nekem ¢asovnem obdobju uporabljamo, je mikrocikel, ki je po navadi zaradi
prakti¢nih razlogov povezan s tedenskim ciklom. Mezocikel je obdobje, v katerem pri¢akujemo
spremembo lastnosti ali sposobnosti, ki jo treniramo. Mezocikli so razli¢no dolgi, odvisni od
adaptacije dolo¢enih sposobnosti ali lastnosti. Makrocikli so vezani na celotno tekmovalno
obdobje in predtekmovalno obdobje. Za¢nejo se z uvodnim delom in koncajo s koncem
tekmovalne sezone. Ce imamo eno tekmovalno obdobje v letu, bo makrocikel trajal celo leto,
¢e pa sta dve obdobji, pa bosta v letu 2 makrocikla. Olimpijski cikel je stiriletno obdobje, kjer
so olimpijske igre glavno tekmovanje. Poznamo $e karierni cikel, ki traja od zac¢etka do konca
tekmovalne kariere Sportnika.

Osnovna ideja nacrtovanja je, da dosezemo ustrezno obremenitev, ki povzroci utrujenost in
obnovo oziroma regeneracijo. Regeneracija naj bi pripeljala do izboljSanega delovanja sistema
oziroma do superkompenzacije (Slika 6). Teorija superkompenzacije je glavna teorija
Sportnega treniranja. Napor sprozi katabolno fazo, po kateri sledi anabolna faza, cilj katere pa
ob pravem naértovanju treninga pripelje v superkompenzacijo. Ce vsako naslednjo enoto
zaénemo, ko smo v fazi superkompenzacije, lahko pri¢akujemo naras€anje trenirane
sposobnosti. Ker je ¢lovek kompleksno bitje, ima vsaka sposobnost in tudi razliéni mehanizmi
znotraj sposobnosti svoj interval superkompenzacije. Zato na podlagi raziskav in izkusenj iz
prakse dolo¢amo pogostost vadbenih enot.

24



—
7
o 3
2 00 Superkompenzacija
X 04 Napor Odmor
E 02
N
«© 0" D
c A Zacetni
8 -0,2 nivo
% -04
g -0.6
> Katabolna
@ U8 Mirovanje faza Anabolna faza
e 2 4 6 s 10 12 14
Cas (min)

Slika 6. Teorija superkompenzacije (Usaj, 2003).

Tudi nacrtovanje vadbenega procesa v rokoborbi se bazira na principih ciklizacije s ciljem
doseganja najboljSe forme v pravem trenutku. Sredstva in metode za razvoj sposobnosti se
izbirajo glede na etapo letnega programa vadbe (Marié idr., 2003). Najpogosteje treneriji
zatnejo z letnim planom priprave ali makrocikli. Makrocikli so naprej razdeljeni v vec
mezociklov, odvisno od trajanja sezone. V rokoborbi sta po navadi 2 glavna cilja sezone. To so
kontinentalna prvenstva in svetovno prvenstvo, v olimpijskem letu pa olimpijske igre. Glavni
princip nacrtovanja je, da zacnejo z velikim volumnom nizke intenzitete vadbe splosnih
aktivnosti in nadaljujejo proti zmanjSevanju volumna in povisanju intenzitete specifi¢nih
aktivnost (Curby, 2005). Intenzivnost vadbe se v rokoborbi izraCuna s pogojnimi enotami.
Znano je, da je obseinost trenaine obremenitve odvisna od dolZine in intenzivnosti
opravljenega dela. V rokoborbi se dolzina opravljenega dela izra¢una po c¢asu trajanja,
intenzivnost pa po povprecni frekvenci srca. Produkt Casa trajanja in povprecne sréne
frekvence nam daje pogojne enote (Mari¢ idr., 2003). Letni program se razdeli na 3 razlicna
obdobja: pripravljalno obdobje, tekmovalno obdobje in prehodno obdobje. V pripravljalnem
obdobiju je cilj izpopolniti tehniko z velikim Stevilom ponovitev pri manjsi intenzivnosti in
bazi¢na kondicijska priprava. Treba je izpostaviti, da je tudi v tem obdobju lahko vkljuéeno
tekmovanje, ¢eprav ni glaven cilj tega obdobja. Ob zacetku tekmovalne faze se poveca tudi
intenzivnost trenaznega procesa. Manj je dela na u€enju tehnike, intenzivnost tehni¢nega dela
je vecja in veC je borbenega dela z moZnostjo zmanjSevanja odmora in rotacije spocitih
rokoborcev na utrujenega. Vsem tem metodam je cilj povecanje intenzivnosti. Kondicijska
priprava je v tem delu specificno naravnana. V tem obdobju moramo posebno paziti na
pojavljanje kroni¢ne utrujenosti oziroma pretreniranosti Sportnika. Ena tehnika preprecevanja
tega pojava je princip tezko/lahko, ki ga lahko uporabimo v mikrociklu, tako da tezkim
trenaznim enotam sledijo lahke in dovolimo regeneracijo in adaptacijo telesa na drazljaj. Pred
tekmovanjem se izvede Se »tapering, cilj katerega je z dodatnim zmanjsanjem volumna
vadbe spodbuditi regeneracijo telesa in tako povecati formo ciljanih sposobnosti. Prehodno
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obdobje sledi glavnemu cilju sezone. Glavna znacilnost tega obdobja je manj intenziven
trenazen proces in aktivni pocitek (Curby, 2005).

1.6 Vrednotenje vadbenega procesa

Da bi sprejeli pravilne odlocitve in ovrednotili proces vadbe, si lahko pomagamo z meritvami
lastnosti ali sposobnosti, vse z namenom, da bi se priblizali maksimalnemu potencialu
Sportnika v doloceni panogi. Vrednotenje vadbenega procesa pomaga Sportniku in trenerjem
dolociti Sportni talent in izbrati sposobnosti in podroc¢ja za napredek. Meritve lahko uporabimo
tudi za dolocitev ciljev. Prva meritev lahko sluZi kot zacetno stanje, po katerem lahko po koncu
nekega vadbenega obdobja pogledamo napredek v trenaznem procesu in vzpostavimo nove
specificne cilje, na katere Zelimo s treningom vplivati.

Za pridobitev ¢im bolj realnih podatkov morajo meritve dosegati dolo¢ene standarde. Meritev
je uporabna, ¢e meri to, kar Zelimo meriti. Temu re¢emo veljavnost meritve. Ce so meritve
ponovljive, lahko govorimo, da je meritev zanesljiva. To sta dve glavni karakteristiki, za kateri
hocemo, da sta ¢im bolj izraZzeni v naSih meritvah. Pri izbiri meritev, da bodo ¢im bolj veljavne
in zanesljive, moramo upostevati specificne potrebe Sporta ali panoge, kot so energijske
potrebe, biomehanicni vzorci gibanja, izkusnje, starost, spol Sportnika in dejavnike okolja
(Baechle in Earle, 2008).

Da bi lahko ocenili uspesnost vadbenega procesa, moramo prej dolociti jasne cilje, izdelati
vadbeni nadrt, opraviti nadzor vadbe in nadzor Sportnikovih sposobnosti in znacilnosti.
Ocenjevanje oziroma vrednotenje vadbenega procesa je zadnje opravilo trenerja v mezociklu
in tudi ob koncu tekmovalne sezone. Za oceno uspesnosti vadbe primerjamo skladnost med
zastavljenimi cilji in doseZenimi ucinki ter primerjamo med vadbenimi koli¢inami nacrtovane

in dejansko opravljene vadbe (Usaj, 2003).

TrenaZni proces moramo vrednotiti zato, da ga lahko naértujemo ali spreminjamo in damo
uporabne informacije tako trenerju kot Sportniku. Po Curbyju (2010) so za rokoborca najbolj
pomembne lastnosti in sposobnosti: aerobna kapaciteta, anaerobna kapaciteta, moc
(dinamicna in stati¢na), vzdrzljivost v moci, reaktivna ali hitra moc, kinesteti¢ni obcutki,

gibljivost, hitrost in agilnost, telesna sestava in ravnotezje.

Poleg genske nadarjenosti imata zmaga in poraz v rokoborbi nekaj kljuénih elementov, ki se
navadno zgodijo v stanju porusenega acidobaznega stanja sistema in vsebujeta visok nivo
dinamic¢ne in izometricne moci, anaerobne in aerobne kondicije, agilnosti in gibljivosti.
Kompleksnost fiziénih zahtev rokoborbe sugerira na visoko integriran in individualiziran
program moci in kondicijske priprave (Kraemer idr., 2004).
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Najpogosteje so raziskave, ki jih lahko najdemo v povezavi z rokoborbo, osnovno naravnane.
Povezava med znanostjo in stroko v rokoborbi je bila slaba, zato so v letu 2005 Curby in
sodelavci zaceli z objavljanjem uporabnih raziskav v rokoborbi, katerih cilj je odgovoriti na
vprasanja stroke in prispevati k znanju in razvoju rokoborbe (Curby, 2005).

Ce pogledamo raziskave v rokoborbi, lahko zasledimo razliéne meritve in testne baterije za
merjenje, ovrednotenje ali primerjavo sposobnosti rokoborca. Zasledimo lahko razliéne
meritve telesne sestave in somatotipa in njihove povezave z anaerobno sposobnostjo, vpliv
izgubljanja telesne teZe na razlicne sposobnosti, izometri¢ne, izokineticne meritve moci,
meritve aerobnega in anaerobnega energijskega sistema na tekalni stezi, kolesu ali rocnem
ergometru z razliénimi protokoli in druge. Raziskovalci so razvili tudi specificne meritve za
rokoborbo. Na primer metanje tezke lutke v razli¢nih protokolih in z dobljenim indeksom
ugotavljajo pripravljenost rokoborca. Na Sliki 7 lahko vidimo napravo za merjenje sile, razvito
na IAT inStitutu v Leipzigu, na katero je vpeta lutka in simulira obrambo nasprotnika v parteriju,
merjenec pa jo skusa obrniti na hrbet s tehniko »aufraizer«.

;7' —
Gut Wrench Machine in IAT Institute, Leipzig

Slika 7. Naprava za merjenje sposobnosti tehnike »aufraizer« (Curby, 2005).

Vcasih so znanstvene meritve med Sportniki in trenerji slabo sprejete. Lahko sliSimo veliko
izgovorov, kot na primer »naj bo rezultat na tekmi merilok, »vseeno mi je, koliko dvigne
naloga« ali »vem, kaj moram narediti, da pridem v formo«. Kakorkoli, dobro planiran,
sistematicen in redno izvajan program meritev lahko izpolni dosti ciljev (Curby, 2005):

e Ugotavljanje moc¢nih in slabsih strani tekmovalca v pomembnih obmogjih,
e spremljanje napredka rokoborca,

e primerjava z elitnimi ali s »Sampionskimi« rokoborci,

e preverjanje efekta trenaznega procesa,

e preverjanje statusa poSkodbe in rehabilitacije,

e ugotavljanje pretreniranosti.

27



Poleg laboratorijskih meritev, kot so na primer omenjene prej, pa za potrebe vrednotenja in
nacrtovanja vadbenega procesa poznamo tudi ne laboratorijske meritve, ki so najveckrat
prisotne pri trenerjih. Te meritve se velikokrat razlikujejo glede na specifi¢nost Sporta. Pri

)

aerobne in anaerobne sposobnosti z merjenjem ¢asa razlicnih tekaskih dejavnosti. V Tabeli 2

rokoborbi lahko zasledimo meritve moci (z olimpijskimi dvigi, gimnasti¢nimi vajami

so predstavljeni nekateri normativi merske baterije madzarskih avtorjev Hoffmana in
Hoolosija (Mari¢ idr., 2003).

Tabela 2
Testna baterija MadZarske reprezentance (Maric idr., 2003)

TeZnostna kategorija
Test 48 I:E 52 kg 57 kE 62 kg 68 kE 74 kg a2 kE a0 kg 100 kE 10[]+ki
3200 k
Jom ke 12 -14 14- 16 16-19
J(min)
10%20 m
A 28-3 3=3.2 3,2-35
Vigina odriva
licm) 40 - 50 50— &0 40 = 50
250 - 270 270 - 250 240 = 260
25=35 10 =120 5=10
Zaibilpon. v
10 9-10 &8-9 7-8 3i-6
sekundah)
IPl-eunje po
ol 5ans ) E-6 6-9 9-12
50=75 40 =50 30 =40
18=20 16-18 14 - 16
B65-80 70-90 20-95 | 80-100 | 20-105 | 95-110 | 100-115 | 110-120) 120-140
90-100 | 90-105 | 95-115 |100-130] 110-140]115-145| 115-150 | 120-160] 130-190
a0 90 a5 100 110 115 120 130 140
20-22 18=20 16-18 14- 16
30-32 25= 30 22-25 20=-22

Meritev meta lutke je tipi¢na specifiéna ne laboratorijska meritev hitrostne vzdrzljivosti za
rokoborbo. Tekmovalec mece primerno veliko lutko (glede na teznostno kategorijo in starost)
z metom pregiba telesa nazaj »pas«. Meritev se izvaja v 3 serijah po 30 sekund s 30 sekundami
odmora med serijami. ZabeleZi se koli¢ina metov, izvedenih v vsaki seriji, in izracuna se indeks
meritve po formuli »((((Najmanj metov v seriji/ldealna koli¢ina metov) * 3.5) + ((Najve¢ metov
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v seriji/ldealna kolicina metov v seriji)*4.5) + ((Povprecna koli¢ina metov v serijah/povprecna
idealna koli¢ina metov v serijah)*2))/10)*100«. Najvecjo teZo indeksu prispeva anaerobna
moc (45 %) z najvecjo koli¢ino metov v seriji, zatem padec v Stevilu metov v seriji (35 %) in
nazadnje povprecno Stevilo metov v serijah (25 %) (Curby, 2005).

1.7 Cilji in Hipoteze

Cilj diplomskega dela je predstaviti trenazni proces vrhunskega rokoborca in mersko baterijo
za spremljanje morfoloskih, gibalnih in fizioloskih komponent pri telesni pripravi. Cilj
diplomskega dela je tudi prikazati vpliv treninga rokoborca med razlicnimi obdobji trenaznega
procesa skozi morebitne razlike med izbranimi morfoloskimi, motoricnimi in fizioloSkimi
kazalci.

Ho: Izbrani morfoloski, motoricni in fizioloSki kazalci se bodo z nacdrtovanim trenazinim
procesom izboljsali.
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2 Metode dela

2.1 Trenaznipro

ces

Slika 8. Ciklizacija trenaznega procesa merjenca v sezoni 2014/15.

2014/2015 Oktober November December Januar Februar 'Marec
123 45 6 7 8 9101112131415 1617 18 19 20 21 22 23 24 25
Obdobje U P T AQ
Tekmovanje T2 T2
Meritve M1
Cikli (4+1) (3+1, 3+1, 3+1) (3+1, 2+1) 1
Mo¢ K M, A, AL AL, AL K
Kondicijska priprava Ae Ae, H, HV HV, HV Ae
Rokoborba —tehnika v, v,V x, x 4
Rokoborba - borbe x x v, v v,V x
April Maj Junij Julij Avgust September
26 27 28 29 30 3132 33 34 35 36 37|38|39 40 41 42 43 44 45 46|47 48 49 50151 52 53
P T AQ| P T (0]
T1 T2 T3 T2 T4
M2
3+1 (3+1, 3+1) 1 (3+1, 3+1) (3+1)
A ALAL K A, AL AL
H HV,HV Ae H, HV HV Ae
v x x v,V x v
v v,V x v,V v x

Legenda: Obdobje : U — uvajalno obdobje, P — pripravljalno obdobje, T — tekmovalno obdobje, AO — aktivni

odmor, O — prehodno obdobje; Tekmovanje: T1 — tekma nizke pomembnosti, T2 — tekma srednje pomembnost,

T3 —tekma visoke pomembnosti, T4 —tekma najvisje pomembnost (cilj sezone); Meritve: M1 — prva meritev, M2

— druga meritev, M3 — tretja meritev, M4 — Cetrta meritev; Cikli: npr. 3 + 1 pomeni 3 mikrocikli + 1 mikrocikel

aktivnega odmora; Mo¢: K — krozna vadba, M — hipertofija, A — aktivacija, AL — aktivacija + lokalna misi¢na

vzdriljivost; Kondicijska priprava: Ae — aerobna vadba, H — hitrost, HV — hitrostna vzdrZljivost; Rokoborba — v/

pomeni, da je poudarek na tehniki ali borbi v danem mezociklu, ¢e je pri obeh je vadba tehnike in borb

sorazmerno razdeljena, v nasprotnem primeru je .
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2015/2016 Oktober November December
Teden 12 31456 7 8 910111213
Obdobje u P
Tekmovanje
Meritve M3 M4
Cikli 3 (4+1, 4+1)
Moc¢ K M, A
Kondicijska priprava Ae Ae, H
Rokoborba —tehnika v,V
Rokoborba - borbe x x v
Januar Februar Marec April Maj
14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35
T P T u
T2 T3 T4 T4
2+1 (2+1, 3+1) 2+1 (3+1, 1+1) 3
AL AL, AL A AL A K
HV HV, HV H HV, H Ae
x x, x v x x
v % v vV x

Slika 9. Ciklizacija trenaznega procesa merjenca v sezoni 2015/16.

Legenda: Obdobje : U — uvajalno obdobje, P — pripravljalno obdobje, T — tekmovalno obdobje; Tekmovanje: T1 —
tekma nizke pomembnosti, T2 — tekma srednje pomembnost, T3 — tekma visoke pomembnosti, T4 — tekma
najvisje pomembnost (cilj sezone); Meritve: M1 — prva meritev, M2 — druga meritev, M3 — tretja meritev, M4 —
Cetrta meritev; Cikli: npr. 3+1 pomeni 3 mikrocikli + 1 mikrocikel aktivnega odmora; Moc¢: K — krozna vadba, M —
hipertofija, A — aktivacija, AL — aktivacija + lokalna miSi¢na vzdrZljivost; Kondicijska priprava: Ae —aerobna vadba,
H — hitrost, HV — hitrostna vzdriljivost; Rokoborba — v" pomeni, da je poudarek na tehniki ali borbi v danem

mezociklu, ¢e je pri obeh je vadba tehnike in borb sorazmerno razdeljena, v nasprotnem primeru je %.

Na slikah 8 in 9 je predstavljen koledarski potek obdobij trenaznega procesa s tekmovaniji in
meritvami, ki jih je merjenec opravil v sezoni 2014/2015 in 2015/2016. Ce pogledamo sezono
2014/2015, vidimo, da ima merjenec najpomembnejSe tekmovanje v 50. tednu (septembra),
in sicer svetovno prvenstvo, ki je tudi prva faza kvalifikacij za olimpijske igre. Drugo
najpomembnejSe tekmovanje lahko zasledimo v tednu 37 (evropske igre). Iz Slike 8 je
razvidno, da imamo tri tekmovalna obdobja, vendar je pripravljalno obdobje 26-30 tedna
kratko in namenjeno predvsem osvezitvi kondicijske priprave, tako lahko re¢emo, da imamo
dvojno ciklizacijo. Iz Slike 9 je razvidno, da sezona 2015/2016 traja samo do 35. tedna, to pa
zato, ker se v 32. tednu koncajo kvalifikacije za olimpijske igre in je od samega rezultata na
kvalifikacijah odvisen nadaljnji potek sezone. Najpomembnejsi tekmi sezone sta v 30. in 32.
tednu (kvalifikacije za olimpijske igre). V 23. tednu je evropsko prvenstvo, ki pa ni glavni cilj
sezone, ampak je $e vedno pomembno tekmovanje. Ceprav imamo 2 tekmovalni obdobji,
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lahko re¢emo, da gre za enojno ciklizacijo, saj je pripravljalno obdobje med njima kratko in
namenjeno predvsem osvezitvi kondicijske priprave. Vidimo lahko tudi, da so na Slikah 8 in 9
predstavljeni cilj in dolzina posameznih mezociklov. Z odebeljenimi ¢rkami so v ¢asovnico
vnesene tudi meritve biomotori¢nih in funkcionalnih sposobnosti in antropometri¢nih
znacilnosti, pomembnih za rokoborbo (M1, M2, M3 in M4), ki jih je merjenec opravljal za
namen raziskave in spremljanja trenaznega procesa. Na Sliki 10 so zapisane posamezne
meritve, ki jih je merjenec opravljal v meritvah 1-4.

0 =) =)

-Spctava telesa -Sestava telesa -3estava telesa -Sestava telesa
-Antropometriéne znatilnost -Antropometricne znatilnosti -Antropometricne znadilnosti| -"FMS"

-"Fpas" -"FMa5" -Hitra mo iztegovalk nog -lzokinetika kolenskega
-Hitra mot iztegovalk nog -Aercbna mod -lzometriéna mof in HACRE . .
-Anaerobna mot in kapaciteta -lzokinetika knlenskega sklepa | wvzdriljivost stiska pesti -lzometritna moc in
-lzometrifnz mof in vzdriljivost -lzometritna mod in vedriljivost| -Aerobna mod vzdriljivost stiska pesti

stiska pesti stiska pesti -Anzerobna modin
kapaciteta

Slika 10. Vsebina meritev merjenca v posamezni meritvi.

Legenda: M1 — meritev 1, M2 — meritev 2, M3 — meritev 3, M4 — meritev 4.

2.2 Merjenec

Diplomsko delo je Studij primera. Merjenec je bil v ¢asu prve meritve star 30 let, visok 179 cm
in teZzak 82 kg. Merjenec je rokoborec grsko-rimskega sloga, ki tekmuje na vrhunskem nivoju
tekmovanj v kategoriji do 75 kg. Nekateri najboljsi rezultati so: 7. mesto na SP in EP, 9. mesto
na SP, 10. mesto na EP za ¢lane, 3. mesto vojasko SP, 3. mesto na EP za mladince do 20 let.
Program treninga in tudi meritev je izdelan s ciljem najboljSe priprave na EP, SP in kvalifikacij
za Ol.
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2.3 Pripomocki in spremenljivke

2.3.1 Sestava telesa, antropometrija in status telesnih simetrij

Telesno sestavo smo merili z metodo bioelektricne impedance, s pomocjo profesionalnega
analizatorja InBody 720 Tetrapolar 8-Point Tactile Electrode System (Los Angeles, ZDA).
Naprava izmeri sestavo telesa na osnovi 8-tockovnih taktilnih elektrod, ki omogocajo
veckratno merjenje ob dolo¢enem ¢asu z namenom povecanja natanénosti in obnovljivosti
rezultatov. Inbody 720 uporablja visoke in nizke frekvence in tako natancno izmeri med- in
zunajceli¢no koli¢ino vode (Kasum in Dopsaj, 2012). Za potrebe raziskave smo izmerili in
izraCunali skupno 24 spremenljivk: TV — telesna visSina TT — telesna teza (kg), BMI — indeks
telesne mase (kg/m?), ICW — znotraj celi¢na tekocina (1), ECW — zunaj celi¢na tekocina (I), TBW
— skupna tekocina telesa (I), Beljakovine (kg), Minerali (kg), BMC — mineralna sestava telesa
(kg), BFM — masa mascobnega tkiva telesa (kg), SMM — masa skeletnega misicevja (kg), BCM
— masa celic telesa (kg), VFA — podrocje visceralnih mascob, FIT_REZULTAT — rezultat sestave
telesa, TBW% — deleZ vode v telesu, izracunan kot TBW/TT (%), Beljakovine% — delez
beljakovin, izracunan kot Beljakovine/TT (%), BMC% — delez BMC izracunan kot BMC/TT (%),
PBF — deleZ mascobe telesa, izracunan kot BFM/TT (%), SMM%- delez skeletnega misicevja,
izraCunan kot SMM/TT (%), BCM% — deleZ celi¢ne mase telesa, izracunan kot BCM/TT (%), PFI
— indeks beljakovin in mascob, izracunan kot Beljakovine/BFM in izrazen kot koli¢ina
beljakovinske mase telesa na 1 kg masc¢obne mase telesa (kg), BSI — indeks trdnosti kosti,
izraCunan kot BMC/TT (g/kg), BMI/PBF — indeks, izracunan kot odnos med BMI in PBF
(kg/m?/1%mascob), VFA/BF — indeks razporedite mas¢obnega tkiva kot relacija med VFA in BF
(cm? visceralne mas¢obe/1kg mascobe telesa), RALM in LALM — masa misi¢evja desne in leve
roke (kg), RLLM in LLLM — masa miSicevja desne in leve noge (kg).

Za pridobitev antropometri¢nih podatkov in statusa telesnih simetrij smo uporabili »3D telesni
skener NX16 [TC]?«. 3D telesni skener je novejsi pripomocek za merjenje telesnih obsegov in
dolzin. Omogoca nam brez kontaktne, hitre in najpomembnejSe to¢ne antropometri¢ne
podatke s tri dimenzionalnem skeniranjem telesa (Simenko, 2015). Za potrebe raziskave smo
zbrali 7 spremenljivk: Onadlaht — obseg nadlahti (cm), Opodlaht — obseg podlahti (cm),
Ostegno — obseg stegna, Okoleno — obseg kolenskega sklepa (cm), Omeca — obseg mec (cm),
ASM% — delez asimetri¢nosti in ASMpovp% — povprecna asimetricnost. Spremenljivke smo
primerjali med levo in desno stranjo telesa ter dobili odstotek asimetri¢nosti in povprecno
asimetri¢nost telesa.
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2.3.2 Dinamicna moc¢ misic kolenskega sklepa

Dinami¢no misi¢no jakost, ki je tesno povezana z miSicno mocjo, smo izmerili z izokineti¢no
napravo iMoment SMM (Maribor, Slovenija) (Slika 11). MisSi¢na jakost je sposobnost misice,
da proizvaja silo ali navor. Opravili smo izokineticne meritve kolenskega sklepa. Merjenec se
usede v napravo in proizvaja dinami¢no miSi¢no silo ob izbrani hitrosti in amplitudi.
Izokinetiéna meritev pomeni, da gib poteka z enako hitrostjo skozi celo prednastavljeno
amplitudo. Senzor dinamometra zabeleZi miSicno silo, ki jo merjenec proizvaja. Navor dobimo,
¢e pomnozimo silo, ki jo je senzor zabeleZil z roCico. Osnovni parameter je navor izrazen v
newton-metrih (DerviSevi¢ in HadZzi¢, 2009). Meritve smo opravili pri hitrosti 60°/s v
koncentriénem nacinu za kvadriceps in zadnjo lozo v amplitudi 90°-30°. Zadnjo loZo smo po
istem protokolu izmerili tudi ekscentricno. Uporabili smo spremnljivke: Qc — podatki
maksimalnega navora za stegensko miSico v koncetricnih pogojih (Nm), Hc — podatki
maksimalnega navora za miSice zadnje loZze v koncetricnih pogojih (Nm), He — podatki
maksimalnega navora za miSice zadnje loze v ekscentri¢nih pogojih (Nm), HcTT — vrednosti
navora koncentri¢ne kontrakcije misic zadnje loZe glede na telesno tezo merjenca (Nm/kg),
QcTT — vrednosti navora koncentricne kontrakcije miSice kvadriceps glede na telesno tezo
merjenca (Nm/kg), RQLDc — razmerje med levo in desno stegensko misico koncetri¢no (%),
RHLDc — razmerje med levimi in desnimi miSicami zadnje loZze koncetricno (%), RHLDe —
razmerje med levimi in desnimi miSicami zadnje loze ekscentri¢cno (%), HQR — razmerje v
jakosti misice kvadriceps in miSic zadnje loze (%), HE/HC — razmerje med koncetri¢no in
ekscentri¢no jakostjo misSic zadnje loZze (%) in DFR — funkcionalno dinami¢no razmerje med
ekscentri¢no jakostjo zadnje loze in koncentri¢no jakostjo Stiriglave stegenske misice (%).

Slika 11. 1zokineti¢na naprava iMoment SMM (IMoment, 2010).
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2.3.3 Hitra moc iztegovalk nog

Meritev hitre moci nam pove znacilnosti delovanja merjenca v koncentri¢nih ter pocasno in
hitro ekscentri¢no-koncentri¢nih pogojih misicnega naprezanja (Odrivna moc¢, 2009).
Dinamicne spremenljivke vertikalnih skokov smo ugotavljali s pomocjo pritiskovne plosce (600
x 400, Tip 9286A, Kistlerinstrumente AG, Winterthur, Svica) s frekvenco zajemanja podatkov
2000 Hz. Za potrebe raziskave smo uporabili dve tehniki skokov: skok iz poc¢epa (SJ) in skok z
nasprotnim gibanjem (CMJ). Pri skoku iz poCepa se merjenec postavi v poloZaj pocepa. Kot v
kolenih je 90 stopinj, roke so iztegnjene ob telesu. Merjenec se odrine ¢im viSje v zrak in
pristane z iztegnjenimi nogami. Skok z nasprotnim gibanjem, merjenec je v zaCetnem poloZaju
zravnan, nato s poljubno gibalno strategijo izvede nasprotno gibanje in skok. V analizi smo
upostevali naslednje spremenljivke: VS — viSina skoka (cm), Pavgsoms/tt — Startni pospesek
izrazen na kilogram telesne teze (W/kg), Gft — impulz sile, izraCunan iz ¢asa leta (Ns), MP% —
mocnostni primanjkljaj kaze delez visine skoka SJ glede na viSino skoka CMJ (%).

2.3.4 1zometricna moc in vzdrZljivost v moci stiska pesti

Moc stiska pesti je pomemben pokazatelj moci in vpliva na potek rokoborske borbe in igra
pomembno vlogo pri reSevanju takti¢nih problemov. Mocan stisk pesti pomaga nevtralizirati
nasprotnikovo zapestje in prepreci nasprotnikove napade (Kaynar in Dasdag, 2011). Z metodo
dinamometrije smo izmerili moc¢ in vzdrzljivost v moci podlahti leve in desne roke. Uporabili
smo napravo s hidravliénim ro¢nim dinamometrom (Baseline 12-0240). Merjenec je drzal
napravo v roki stoje. Roka je ob telesu in v komolcu pokréena za 90 stopinj. Na znak je
merjenec z vso mocjo stiskal napravo v ¢asu 20 sekund. Spremenljivke, ki smo jih dobili in
izracunali, so bile: Fmax (N) — maksimalna ustvarjena sila, Favg (N) — povprecéna sila stiska pesti
v 20 sekundah, Fmin (N) — najmanjsa ustvarjena sila od 5. do 20. sekunde, Favg-max — razlika
med povprecno silo stiska in maksimalno silo stiska, %Favg/max (%) — deleZ povprecne sile stiska
glede na maksilno silo stika, Fmin-max (N) — razlika med minimalno in maksimalno silo stiska in

%F min/max (%) — deleZz minimalne sile glede na maksimalno silo stiska.

2.3.5 Anaerobna moc in kapaciteta

Za oceno anaerobne moci in kapacitete smo uporabili 30 sekundno Wingate meritev na kolesu
Monark Eregomedic 924. Obremenitev zapore kolesa je bila 0,075 kg na telesno tezo.
Merjenec od zacetka do konca poganja pedale kolesa z maksimalno mocjo. Trajanje meritve
je 30 sekund. Iz meritev sestave telesa in »Wingate« meritve smo uporabili spremenljivke TT
(kg) in TV (cm), Pmax (W) — najvecja generirana mehanska moc, Pmax/kg (W/kg) — najvecja
generirana relativna mehanska moc. Pay (W) — povprecna vrednost ustvarjene mehanske
moci med testom, Pavg/kg (W) — povprecna vrednost ustvarjene relativne mehanske moci, Pmin
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(W) —najmanjsa vrednost ustvarjene mehanske moci med meritvijo Pmin/kg (W/kg) — najmanjsa
vrednost ustvarjene relativne mehanske moci, AK (J) — anaerobna kapaciteta je koli¢ina dela,
opravljenega med meritvijo, Pdrop% (%) — indeks utrujenosti je delez padca moci v primerjavi z
najvecjo mocjo.

2.3.6 Aerobna moc

Najvecjo aerobno moc¢ VO2max smo izmerili s stopnjevalno meritvijo na tekoci preprogi.
Protokol meritve se je zacel z zaCetno hitrostjo teka 6 km/h, ki se je vsako minuto povecala za
1,2 km/h (Franchini, Takito, Kiss in Sterkowicz, 2005). Plju¢no funkcijo smo izmerili s
spiroergometrijo na tekoci preprogi (HP Cosmos, Cosmed Quark CPET). Meritev se je prekinila
zaradi pojava utrujenost in/ali upada koordinacije med tekom na preprogi. Za potrebe
raziskave smo uporabili spremenljivke: TT (kg) in TV (cm) iz meritve sestave telesa, FSU
(utipov/min) — frekvenca srénega utripa, Vo2max (mlO02/min/kg tt) — relativna maksimalna
poraba kisika, V (km/h) — hitrost teka, Qt (I/min) — maksimalni minutni volumen srca, SV
(ml/utrip) — utripni volumen srca, Clmax (I/m?) — indeksirani minutni volumen srca. LT
(%Vo2max) — laktatni prag.

2.3.7 Meritve »FMS«

Gibalne vzorce, ki bi lahko vplivali na trenazni proces, smo ocenili z »FMS« merilnimi
pripomocki. »FMS« je inovativen sistem za ocenitev kvalitete gibalnih vzorcev. Raziskave so
pokazala, da je verjetnost poSkodbe veéja pri merjencih, ki so dosegli manj kot 14 tock na
skupnem FMS tockovanju (Beardsley in Contreras, 2014). Kraus, Schiitz, Taylor in Doyscher
(2014) so izjavili, da je osnovni namen FMS merske baterije doloditi telesne asimetrije in
deficite. Med drugim so Stobierski, Fayson, Minthorn, Valovich in Welch (2014) FMS meritve
uvrstili kot zmoZnost ugotavljanja abnormalnih gibalnih vzorcev in je zato lahko uporaben pri
nacrtovanju trenaznega procesa. Merska baterija je sestavljena iz sedmih meritev (Slika 12).
Za izvedbo meritev je potrebno ravnovesje med gibljivostjo in mobilnostjo. Meritve vsebujejo
naslednje spremenljivke: PoCep — pocep s palico v vzrocenju, Korak — prestopanje ovire s
palico na tilniku: leva in desna stran, IK — izpadni koran s palico na hrbtu: leva in desna stran,
MOB - zarocenje s palico, ST — dvig roke in noge na isti strani v opori kle¢no: leva in desna
stran, DN — aktivni dvig stegnjene noge leze: leva in desna stran, SK — dvig v skleco v opori z
razSirjenimi rokami naprej, Kon¢na Ocena — koncna ocena, ter Skupna Ocena — sestevek
koncnih ocen. Na Sliki 12 so prikazane meritve »FMS«. Vsaka od sedmih meritev je tockovana
s 4 stopenjsko lestvico od 0 do treh tock. Vsaka gibalna naloga ima predpisan gibalni vzorec
(Beardsley in Contreras, 2014). Merjencu smo ocenili izvedbo gibalnih vzorcev, amplitudo in
ravnotezje. Moramo omeniti, da je FMS ne laboratorijska meritev, ki sloni na vrednotenju
gibalnih vzorcev. Razpon ocen meritev je 0—3 (0 — prisotnost bolecine; 1 — giba ne more izvesti,
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2 —izvede gib, vendar pri tem uporablja kompenzacijske gibe, 3 —izvedba giba poteka na nacin
kot ga zahteva meritev) (Cuk, 2015).

® | ® @

A

in-line lunge shoulder mobility
l‘

rotary stability active straight leg raise trunk stability push up

overhead squat

Slika 12. Meritve »FMS« (Agtarap, 2014).

Legenda: 1 — pocep z rokami vzro¢eno, 2 — korak preko ovire, 3 — izpadni korak z nogami, 4 — mobilnost
ramenskega sklepa, 5 — stabilnost trupa, 6 — aktiven dvig noge leZze, 7 — skleca z razsirjenimi rokami

2.4 Postopek izvedbe meritev

Merjenec je izvajal meritve v pripravljalnem obdobju v sezoni 2014/15 in sezoni 2015/16.
Meritev 1 je bila izvedena na zaCetku zimskega pripravljalnega obdobja 2014, meritev 2 v
zacetku poletnega pripravljalnega obdobja 2015, meritev 3 v zafetku zimskega pripravljalnega
obdobja 2015 in meritev 4 po prvem mezociklu zimskega pripravljalnega obdobja 2015.
Vsebina meritev se je spreminjala zaradi razli¢nih trenaznih ciljev posameznih mezociklov, v

katerih so potekale meritve.

Merjenec je meritve izvajal v dopoldanskih urah. Vsebina in vrstni red posameznih meritev sta
bila naslednja:

e Meritev 1:
Meritev telesne sestave z InBody analizatorjem telesne sestave,
2. 3D skeniranje telesa,
3. Meritve »FMSk,
4. Meritve hitre moci iztegovalk nog na pritiskovni plosci,
5. Meritev anaerobne moci in kapacitete z »Wingate« meritvijo,
6. Meritev moci stiska pesti z rocnim dinamometrom.
e Meritev 2:
1. Meritev telesne sestave z InBody analizatorjem telesne sestave,
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3D skeniranje telesa,

Meritve »FMS«,

Meritev aerobne moci na tekoci preprogi,
Izokineti¢na meritev kolenskega sklepa,

o Uk wnN

Meritev moci stiska pesti z roénim dinamometrom,
7. Meritev anaerobne modi in kapacitete z »Wingate« meritvijo.
e Meritev 3:
1. Meritev telesne sestave z InBody analizatorjem telesne sestave,
2. 3D skeniranje telesa,
3. Meritve hitre moci iztegovalk nog na pritiskovni plosci,
4. Meritev moci stiska pesti z rocnim dinamometrom,
5. Meritev aerobne moci na tekoci preprogi.
e Meritev 4:
Meritev telesne sestave z InBody analizatorjem telesne sestave,
2. Meritve »FMSx,
3. lzokineti¢na meritev kolenskega sklepa,
4. Meritev moci stiska pesti z rocnim dinamometrom,
5. Meritev anaerobne moci in kapacitete z »Wingate« meritvijo.

V meritvi 1 je merjenec najprej opravil meritve sestave telesa in antropometri¢nih znacilnosti,
nato je sledilo klasi¢no ogrevanje na kolesu (10 min) in raztezanje vecjih misi¢nih skupin. Po
ogrevanju je izvedel meritve »FMS« po zastavljenem protokolu. Po odmoru petih minut je
merjenec opravljal meritve odrivne moci nog z odmorom treh minut med posameznimi skoki.
Po petih minutah odmora je merjenec izvedel »Wingate« meritev, nato je sledil 30 minutni
odmor. Pred meritvijo modi stiska pesti je merjenec ogrel miSice podlahti obeh rok s 30

sekundnim stiskanjem Zogice.

V meritvi 2 je merjenec najprej opravil meritve sestave telesa in antropometricnih znacilnosti,
nato je sledilo klasi¢no ogrevanje na kolesu (10 min) in raztezanje vecjih misi¢nih skupin. Po
ogrevanju je izvedel meritve »FMS« po zastavljenem protokolu. Po odmoru petih minut je
merjenec opravljal meritve aerobne moci na tekoci preprogi z zastavljenim protokolom. Po
opravljeni meritvi je merjenec izvedel regeneracijski tek na tekoci preprogi s pogovornim
tempom (10 min). Po 45 minutah odmora je merjenec za ogrevanje izvedel 10 koncentri¢nih
in 10 ekscentri¢nih kontrakcij kolenskega sklepa na izokineti¢ni napravi s submaksimalno
intenzivnostjo, nato je sledila meritev. Za izokineti¢no meritvijo pa je sledil 30 minutni odmor.
Pred meritvijo moci stiska pesti je merjenec ogrel misice podlahti obeh rok s 30 sekundnim
stiskanjem Zogice, nato je po krajSem odmoru dveh minut sledila meritev. Po 15 minutah
odmora je merjenec izvedel desetminutno ogrevanje na kolesarskem ergometru, nato je
sledila »Wingate« meritev.
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V meritvi 3 je merjenec najprej opravil meritve sestave telesa in antropometricnih znacilnosti,
nato je sledilo klasi¢no ogrevanje na kolesu (10 min) in raztezanje vecjih misi¢nih skupin. Po
ogrevanju je izvedel meritve odrivne moci nog, z odmorom treh minut med posameznimi
skoki. Po petih minutah odmora je merjenec ogrel misice podlahti obeh rok s 30 sekundnim
stiskanjem Zogice, nato je sledila meritev moci stiska pesti. Po 15 minutah odmora je merjenec
izvedel Se meritev aerobne moci na tekodi preprogi.

V meritvi 4 je merjenec najprej opravil meritve sestave telesa, nato je sledilo klasi¢no
ogrevanje na kolesu (10 min) in raztezanje vecjih misi¢nih skupin. Po ogrevanju je izvedel
meritve »FMS« po zastavljenem protokolu. Po odmoru petih minut je merjenec za ogrevanje
izvedel 10 koncentri¢nih in 10 ekscentri¢nih kontrakcij kolenskega sklepa na izokineti¢ni
napravi s submaksimalno intenzivnostjo, nato je sledila meritev. Za izokineti¢no meritvijo pa
je sledil 30 minutni odmor. Pred meritvijo moci stiska pesti je merjenec ogrel misice podlahti
obeh rok s 30 sekundnim stiskanjem Zogice, nato je po krajSem odmoru dveh minut sledila
meritev. Po 15 minutah odmora je merjenec izvedel desetminutno ogrevanje na kolesarskem
ergometru, nato je sledila »Wingate« meritev.
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3 Razprava in rezultati

3.1 Sestava telesa, antropometrija in status telesnih simetrij

V Tabeli 3 so prikazani rezultati merjenih in izraCunanih spremenljivk. Meritve 1-4 je merjenec
izvajal v skladu z naértom trenaznega procesa, peta kolona pa kaze rezultate raziskave Kasuma
in Dopsaja (2012), ki je ocenjevala sestavo telesa vrhunskih rokoborcev z identicno metodo,
kot smo jo uporabljali v svoji raziskavi. Vidimo lahko, da kaksnih velikih odstopanj med

meritvami ni zaznati.

Tabela 3

Rezultati meritev sestave telesa, povprecna vrednost meritev 1-4 in raziskave »Deskriptivni
model sestave telesa vrhunskih rokoborcev grsko-rimskega sloga z metodo multikanalne
bioelektricne impedance« (Kasum in Dopsaj, 2012)

Meritev Meritev Meritev  Meritev  Povprecna Raziskava

1 2 3 4 vrednost Kasum in Dopsaj
(2012)

TV (cm) 180 180 180 180 180 -
TT (kg) 82,9 81,7 82,4 81,8 82,20 81,95+ 14,39
BMI (kg/m?) 25,5 25,1 25,3 25,2 25,28 26,33 +2,43
ICW (1) 35,4 35,1 35 35,4 35,23 34,71+6,1
ECW () 20,8 20,9 20,6 20,7 20,75 20,37+ 3,83
TBW (1) 56,2 56 55,6 56,1 55,98 55,08 £9,91
Beljakovine (kg) 15,3 15,2 15,1 15,3 15,23 15 +2,62
Minerali (kg) 5,22 5,12 5,21 5,12 5,17 4,89 + 0,99
BMC (kg) 4,28 4,21 4,28 4,15 4,23 4+0,83
BFM (kg) 6,2 5,4 6,5 5,3 5,85 6,99 13,28
SMM (kg) 44,2 43,7 43,6 44,1 43,90 43,26 + 7,96
FIT_REZULTAT 96 95 95 96 95,50 96,9+ 8,11
TBW% (%) 67,79 68,54 67,48 68,58 68,10 67,24 + 2,51
Beljakovine% 18,46 18,60 18,33 18,70 18,52 18,33+0,7

(%)
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BMC% (%) 5,16 5,15 5,19 5,07 5,14 4,86 £ 0,24

PBF% (%) 7,5 6,6 7,9 6,5 7,13 8,49 + 3,36

SMM% (%) 53,32 53,49 52,91 53,91 53,41 52,79 + 2,06

BCM% (%) 61,16 61,44 60,80 61,98 61,35 60,74 + 2,32

PFI (kg) 2,47 2,81 2,32 2,89 2,62 2,69+ 1,54

BSI (g/kg) 0,0516 0,0515 0,0519  0,0507  0,0514 0,0486 %
0,024

BMI/PBF 3,40 3,30 3,20 3,88 3,57 3,79+2,11

VFA/BF 6,48 6,91 6,48 6,79 6,67 7,267 + 2,959

RALM (kg) 5,04 5,12 4,9 5,13 5,05 -

LALM (kg) 4,87 496 4,77 4,95 5,01 -

RLLM (kg) 10,44 10,53 10,4 10,35 10,43 -

LLLM (kg) 10,51 10,58 10,4 10,45 10,48 -

Med meritvami telesne teze, deleZza mascobnega tkiva, deleza miSicne mase ter deleza
telesnih tekocCin merjenca ne prihaja do velikih odstopanj med meritvami 1-4, kar lahko
vidimo na Sliki 13. Ce pogledamo zadnjo meritev, je: TT — 81,8, TCW — 56,1, SMM% — 53,91,
PBF% — 6,5 %, kar kaze, da ima merjenec dobro telesno konstitucijo za rokoborca z nizkim
delezem mascéob in visokim delezem miSiéne mase in dobro koli¢ino vode v telesu. Sorazmerje
med misi¢no in mas¢obno maso telesa je dobro. Morgunov, Patratiy in Starkov (1985) so na
osnovi 138 rokoborcev reprezentance SSSR ugotovili, da so srednje relativne vrednosti
miSi¢nega tkiva 48,3-52,5 %, mas¢obnega tkiva pa 8,44-17,43 % (Kasum in Dopsaj, 2012). Kot
posledico adaptacije trenainega procesa rokoborca lahko pri¢akujemo visoko razvite
kontraktilne karakteristike misi¢ne sile in s tem tudi izrazeno mezorfno komponento.
Posledi¢no s tem vplivajo tudi na komponento mascobnega tkiva (PBF), ki se pri vrhunskih
rokoborcih giblje med 4 do 10 % telesne teZe z izjemo najveéje kategorije (Yoon, 2002). Ce
pogledamo delez misiéne in masc¢obne mase pri merjencu, vidimo, da je delez miSi¢nega tkiva
malo vedji in mascobnega tkiva malo manjsi kot pri raziskavi rokoborcev SSSR in lahko
sklepamo, da je to pokazatelj dobre telesne sestave nasega merjenca. Povprec¢na vrednost
indeksa telesne teZe (BMI) merjenca je 25,28 kg/m?2. Glede na to, da se TT ni precej
spreminjala, tudi BMI indeks ne kaze prevelikih nihanj med meritvami. Kasum in Dopsaj (2012)
ugotavljata, da se BMI indeks vrhunskih rokoborcev giblje med 25,34 kg/m? do 27,33 kg/m?,
kar vidimo tudi pri naSem merjencu. Deurenberg-Yap, Schmidt, Staveren, Hautvast in
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Deurenberg (2001) opisujejo indeksa BMI/PBF in VFA/BF kot indikatorja distribucije
mascobnega tkiva v telesu. Meritve BMI/PBF so znasale 3,40, 3,80, 3,20 in 3,88 kg/m?/1%
mascob v telesu in VFA/BF 6,48, 6,91, 6,48, 6,79 cm? visceralne mas¢obe/kg mascobnega tkiva
telesa. Ce primerjamo te vrednosti z vrednostmi raziskave Kasuma in Dopsaja (2012), lahko
vidimo podobne rezultate.

TT, PBF%, SMM%, TBW
90
80
70
60
50
40
30
20

10

Meritev 1 Meritev 2 Meritev 3 Meritev 4

T (kg) PBF% (%) SMMY% (%) TBW (1)

Slika 13. Primerjava meritev telesne teze (TT), deleza mascob v telesu (PFB%), deleza misi¢ne
mase telesa (SMM%), koli¢ine telesnih tekocin (TBW).

Koli¢ina vode je podatek, ki je lahko pomembnega znacaja pri rokoborbi. Ker je rokoborba
Sport razdeljen v teznostne kategorije, tekmovalci poskusajo tekmovati v kategoriji, nizji od
naravne telesne teze, najveckrat na racun dehidracije organizma. V raziskavi smo izmerili 35,4,
35,1, 35 in 35,4 litrov znotraj celicne tekocine, 20,8, 20,9, 20,6 in 20,7 litrov zunajceli¢ne
tekocCine ECW ter 56,2, 56, 55,6, 56,1 litrov skupne tekocine telesa, kar predstavlja 67,79,
68,54, 67,48 in 68,58 % skupne mase telesa TBW%. Ce primerjamo meritve z ugotovitvami
Kasuma in Dopsaja (2012), vidimo, da nas merjenec dosega podobne rezultate.

Kasum in Dopsaj (2012) izpostavljata, da je najpomembnejsi rezultat njihove raziskave
definiranje splosnega Stiridimenzionalnega modela sestave telesa vrhunskih rokoborcev. Slika
14 nam prikazuje 4D model Kasuma in Dopsaja (2012) in primerja 4D modele meritev 1-4
nasega merjenca z modelom vrhunskih rokoborcev.
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4D model telesne sestave
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ETBW () mBeljakovine (kg) ™ Minerali (kg) BFM (kg)

Slika 14: Primerjava 4D modela med meritvami z referencnim 4D modelom vrhunskih

rokoborcev (Kasum in Dopsaj, 2012).

Ce pogledamo ostale spremenljivke v Tabeli 3, vidimo, da med meritvami merjenca ne pride
do prevelikega odstopanja. Razlog podobnih rezultatov med meritvami je najverjetneje, ker je
merjenec meritve izvajal v istem obdobju trenaznega procesa, to je v predtekmovalnem
obdobju, ter ¢e primerjamo tekmovalno kategorijo merjenca (75 kg) in dejansko teZo
merjenca, vidimo, da je preseiek povpreéno 7,2 kg. Ce pri tem $e upostevamo, da se dele?
mascéobe med meritvami giblje od 6,5 do 7,5 %, vidimo, da so rezerve v masc¢obah za spuscanje
teZe telesa zelo majhne, to je priblizno 1,5-2,5 %, kar nanese do priblizno 2 kg. Ostali presezek
telesne teZze tekmovalec izgubi predvidoma zadnji teden pred tekmovanjem s praznjenjem
glikogenskih zalog in dehidracijo. Po vsem tem sklepamo, da merjenec na zgornji meji
potenciala telesne sestave za kategorijo 75 kg.

S tridimenzionalnim skeniranjem telesa smo ugotavljali antropometri¢ne znacilnosti in status
telesnih simetrij. V Tabeli 4 so predstavljene antropometrijske znacilnosti telesa in status
telesnih simetrij. Specializacija v Sportu po navadi zahteva dolgotrajne, pogoste in za telo tezke
enostranske ponovitve dolocene vadbe. Pri tem se telo prilagodi tudi tako, da pride do telesnih
nesorazmerij, ki lahko vplivajo na ve¢jo moznost nastanka posSkodbe.
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Tabela 4
Podatki antropometricnih znacilnosti in statusa simetrij

Meritev 1 Meritev 2 Meritev 3
D L ASM% |D L ASM% |D L ASM%

Onadlaht [34,3 34 0,87 32,8 32,3 1,52 34,5 34,2 0,87
Opodlaht [29,9 30,4 1,67 31,6 30,3 4,11 29,8 29,4 1,34
Ostegno  [59,3 61,1 3,04 58,3 59,5 2,06 58,7 60,5 3,07
Okoleno 39,1 37,3 4,6 37,237 0,54 38,2 36,8 3,66
Omeca 36,6 36,4 0,55 35,7 35,7 0 36,6 36,4 0,55
ASMpovp% 2,17 1,65 1,9

Podatke iz Tabele 4 in spremenljivke RALM, LALM, RLLM, LLLM iz Tabele 3 lahko uporabimo
kot nadzor simetrij telesa v trenaznem procesu kot tudi za referenc¢no tocko v primeru
poskodbe (Simenko, 2015). Ce primerjamo mii¢no maso rok (RALM in LALM) in nog (RLLM in
LLLM), vidimo, da je pri merjencu zgornji del telesa bolj razvit kot spodnji del in tako se kaze
nesorazmernost med zgornjim in spodnjim delom. Ampak ko upoStevamo dejstvo, da se
merjenec ukvarja z rokoborbo, lahko sklepamo, da je zaradi specifike Sporta ta
nesorazmernost razumljiva in zaZzelena. Ob pregledu obsegov vidimo, da je najvecja ASM% 4,6
% in najmanjsi 0 %, kar nam kaZe, da pri merjencu ne prihaja do velikih nesorazmerij, ki bi
lahko negativno vplivale na sposobnosti merjenca. Podobno lahko sklepamo tudi z izraunom
povprecne asimetri¢nosti ASMpovp% z najvecjo vrednostjo 2,17 % in 1,65 %. Vidimo lahko
tudi, da je merjenec v trenaznem procesu od prvega do zadnjega merjenja zmanjsal povprecno

asimetri¢nost za 0,52 %.

Tudi pri ostalih spremenljivkah iz Tabel 3 in 4 vidimo, da pri merjencu v nobeni meritvi ne

prihaja do kaksnih vecjih nesorazmerij, ki bi lahko vplivale na tekmovalno uspesnost.

3.2 Anaerobna moc in kapaciteta

V Tabeli 5 lahko vidimo podatke meritev anaerobne mo¢i in kapacitete. Ce primerjamo
najvecjo ustvarjeno anaerobno moc¢ (Pmax) med meritvami, lahko vidimo, da je med prvo
(1176,41 W) in zadnjo (1174,51 W) meritvijo minimalna sprememba v korist prve. Obratno
lahko zaznamo, ¢e primerjamo najvecjo ustvarjeno anaerobno moc glede na kg TT (Pmax/kg),
vidimo, da smo najvecjo vrednost dobili pri zadnji meritvi (14,32 W/kg), v prvi meritvi je bila
vrednost 14,17 W/kg. Indeks utrujenosti (Pdrop%) je najvedji v zadnji meritvi (61,55 %), medtem
ko je v prvi in drugi meritvi identi¢en (60,28 %). Anaerobna kapaciteta (AK) je podobna v prvi
in tretji meritvi (22010 J in 21890 J) in znatno manjsa v drugi meritvi (20099 J).
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Tabela 5

Podatki meritev anaerobne moci in kapacitete

. . . Raziskava [Raziskava Ra2|skav.a Raziskava
Meritev [Meritev [Meritev . Vardar in
1 5 3 Yoon, Cengiz, sodelavci Ersoy,
VCi
(2002) (2015) "{(2012)
(2007)
+ + + +
Prax (W) 11176,41 |1038,36 [1174,51 1350 *\864 t(6154  $)922,73 +
311,2 96,6 114,3 169,08
P 11,7 +
max/kg 14,17 12,66 14,32 11,2+1,8{10,7+1,1|8,5+1 /73
(W/kg) 1,32
458,2 £|649,23 +
P (w) 1733,68 |669,97 |729,69 |- - ’ !
91,6 119,69
P 22 +
avelke 18 84 8,17 8,9 671 |- 6,3+0,8 8
(W/kg) 0,44
Pyrono
drop% 60,28 60,28 61,55 46,5 + 9,3 (55,6 £+ 4,4 |- -
(%)
Pnin (W) |467,24 (412,39 |451,6 - - 263 + 60
P_.
ke 5,63 5,03 5,51 - - 3,6x0,3 |-
(W/kg)
AK (J) 22010 20099 21890 - - - -

Ce pogledamo celotno meritev 2 v Tabeli 5, lahko vidimo, da imajo vse vrednosti spremenljivk

znatno manjse vrednosti od ostalih dveh meritev. Razlog tega vidimo na Sliki 15, ¢e pogledamo

med intervalom 5 s in 10 s, vidimo nenadno zmanjsanje mehanske moci, do katerega je prislo

zaradi udarca s peto v tla in s tega vidika lahko ozna¢imo to meritev kot neveljavno. Med prvo

in zadnjo meritvijo ostalih podatkov pa znatnih sprememb ni videti.
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Slika 15. Ustvarjanje moci merjenca v meritvi 2 glede na ¢as trajanja meritve.

Ce primerjamo svojo zadnjo meritev z meritvijo korejskih reprezentantov (Yoon, 2002), lahko
vidimo, da je nas merjenec v spremenljivki Pmax (W) z rezultatom 1176,41 v obmocju njihove
raziskave (1350 + 311,2). Ce pa pogledamo najveéjo mehansko mo¢ glede na kilogram telesne
teZe Pmax/kg, vVidimo, da je anaerobna moc¢ nasega merjenca vecja (14,32 W/kg proti 11,2 + 1,8).
Podobno lahko sklepamo tudi za povprecno relativno moc Payvg/g (8,84 W/kg proti 6,7 + 1
W/kg). Indeks utrujenosti je vecji pri nasem merjencu, kar je za pri¢akovati zaradi vecje
relativne ustvarjene moci. Se vegje razlike v najveéji anaerobni moé¢i, v korist naemu
merjencu, lahko vidimo v primerjavi z raziskavami Cengiza (2015), Vardar, Tezel, Oztiirk in Kaya
(2007) in Ersoya (2012). Po drugi strani Horswill (1992) omenja raziskave rokoborcev, kjer so
bile vrednosti Payvg/g 0d 7,4 W/kg do 9,4 W/kg, vrednosti Pmax/g pa od 7,5 W/kg do 19,9 W/kg.

3.3 Aerobna moc

DosezZena frekvenca sr¢nega utripa v meritvi 1 je bila 97,2 % pricakovane FSU, v meritvi dva pa
100 % pricakovane FSU. Maksimalni sprejem kisika VO2max je v meritvi 1 znasal 50
mlO2/min/kg tt, v meritvi 2 pa 55,4 mlO2/min/kg tt. PoloZnost LT meritve 1 je na zgornji meji
(72,2 % VO2max) pri¢akovanih vrednosti (65-72 %). V meritvi 2 je polezenost LT pri¢akovana
(69,8 % Vo2max). Maksimalni minutni volumen (Qt) je 24,8 |/min v meritvi 1 proti 27,96 |/min
v meritvi 2. Utripni volumen (SV) je v meritvi 1 137,8 ml/utrip, v meritvi 2 pa 155,3 ml/utrip.
Oba volumna sta normalna in povpreéna. Sréniindeks Clmax je 12,41 |/m? v meritvi 1 proti 13,88
I/m?2 v meritvi 2.
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Slika 16. Relativha maksimalna poraba kisika.

Slika 16 nam kaze primerjavo spremenljivke Vo2max med prvo in drugo meritvijo, vidimo, da
je merjenec za 10,8 % popravil rezultat iz meritve 1. Ce primerjamo ta rezultat z raziskavami
rokoborcev, vidimo, da je VO2max uspesnega rokoborca od 52—63 ml/kg/min (Horswill, 1992).
Ce pogledamo VO2max, ki ga je porocal Yoon (2002) (60 ml/kg/min), lahko vidimo, da ima na3
merjenec Se nekaj rezerve v maksimalni porabi kisika. Ta razlika je delno lahko zaradi razlik v
meritvenih protokolih. Na drugi strani pa so spremembe v rokoborskih pravilih spremenile
potrebo rokoborca po maksimalni porabi kisika in delezu aerobnega sistema pri zagotavljanju
energije. Yoon (2002) pravi, da je aerobna zmogljivost eden od najpomembnejsih faktorjev za
dosego dobrih rezultatov v rokoborbi. Najverjetneje je najvecja prednost aerobnega treninga
zmoznost delovanja rokoborca na visokem deleZzu njegove individualne aerobne modi ter
hitrejsi regeneraciji po fizi¢ni aktivnosti (Mirzaei, Curby, Rahmani-Nia in Moghadasi, 2009).

3.4 Hitra moc iztegovalk nog

Z meritvami skoka iz pocepa (SJ) in skoka z nasprotnim gibanjem smo dolocili hitro moc
iztegovalk nog merjenca. Skok v visino je kompleksno gibanje in je povezan s hitro moc¢jo nog.
Za skok iz pocepa je dokazana visoka korelacija s sprintersko sposobnostjo in izokineténo
meritvijo iztegovanja kolena, medtem ko se skok z nasprotnim gibanjem uporablja za meritve
eksplozivne mo¢i in misi¢ne koordinacije (Atan, Akyol in imamoglu, 2012).

Iz Tabele 6 lahko vidimo, da smo izmerili visino (VS) skoka iz po¢epa merjenca 32,27 cm v
meritvi 1 in 36,42 cm v meritvi 2, skoku z nasprotnim gibanjem pa 36,29 cm in 42,54 cm.
Proizvedena moc v prvih 50 ms na kilogram telesne teze (Pavgsoms/:t) je bila 0,77 W/kg in 0,9437
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W/kg pri skoku iz pocepa ter 1,29 W/kg in 2,10 W/kg pri skoku z nasprotnim gibanjem. Impulz
sile (Gft) je bil pri SJ 206,34 Ns in 219,20 Ns, pri skoku z nasprotnim gibanjem pa 218,80 Ns in
236,90 Ns.

Tabela 6
Podatki meritev hitre moci

S) CcMJ
Meritev |Meritev |Meritev |Meritev
1 2 1 2

VS(cm) [32,27 (36,42 [36,2892 42,5412
Pavgsoms/ee [0,7679 [0,9473 |1,28846 (2,10092
Gft 206,337 [219,205 [218,802 236,902

Legenda: SJ — skok iz poCepa, CMJ — skok z nasprotnim gibanjem, VS (cm) — viSina skoka, Pavgsoms/tt — povprecna
ustvarjena sila v prvih 50 ms skoka, Gft — impulz sile

Ce primerjamo VS (Slika 17) med meritvijo 1 in 2, vidimo, da je bila meritev 2 precej bolj
uspesna tako priSJ (36,42 cm proti 32,27 cm) kot tudi CMJ (42,54 cm proti 36,28 cm). Podobno
velja tudi za spremenljivki Pavg50ms/tt (graf 2) (0,95 W/kg proti 0,77 W/kg) pri SJ in (2,10
W/kg proti 1,29 W/kg) pri CMJ ter Gft (219,20 Ns proti 206,34 Ns) pri SJ in (236,90 Ns proti
218,80 Ns) pri CMJ.

45 42,54

40
36,42 36,28
35
32,27
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25
20
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M Meritev1l M Meritev 2

Slika 17. Primerjava viSine skoka iz pocepa (SJ) in skoka z nasprotnim gibanjem (CMJ).

Vidimo lahko, da je merjenec izboljsal visino skoka SJ za priblizno 11 % in CMJ za priblizno 15
%, kar nakazuje, da je na podlagi trenaznega procesa izboljsal hitro moc¢ iztegovalk nog.
Izboljsanje reaktivne moci lahko vidimo na Sliki 18, in sicer se je proizvedena moc v prvih 50
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milisekundah izboljsala pri SJ za 19 %, pri CMJ pa za 39 %. Po drugi strani se je mocnostni
primanjkljaj (MP%) povecal iz 11 % v meritvi 1 na 14 % v meritvi 2. Vecja izboljSava CMJ proti
SJ si lahko razlagamo tudi zaradi specifike gibanja skokov SJ in CMJ. CMJ je kompleksnejSe in
bolj naravno gibanje proti SJ in bolj sovpada specifiki §porta merjenca (Simenko, Coh in Bra¢ic,
2014).
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Slika 18. Primerjava proizvedene moci v prvih 50 ms na kilogram telesne teze.

3.5 Dinamic¢na moc¢ misic kolenskega sklepa

Za ocenjevanje jakosti miSic kolenskega sklepa smo uporabili v svetu standardno in
uveljavljeno metodo izokinetike v pogojih odprte kinemati¢ne verige. V Tabeli 7 so prikazani
rezultati za nas pomembnih spremenljivk. Pri interpretaciji rezultatov smo uporabili normalne
vrednosti za QcTT (2,7-3,2), HcTT(1,6-1,9), HQR (>0,48; 55-65 %), DFR (> HQR; >0,65) in
HE/HC ( >16 %) (Dervisevic¢ in HadZzi¢, 2009).
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Tabela 7

Podatki izokineticnih meritev kolenskega sklepa

Meritev 1 Meritev 2

Levanoga Desnanoga |Levanoga Desna noga
Qc 381 323 338 294
Hc 131 179 142 168
He 174 191 199 221
HQR 34,38% 55,43% 42,01% 57,14%
DFR 45,67% 59,13% 58,88% 75,17%
HE/HC 132,82% 106,70%| 140,14% 131,55%
QcTT 4,66 3,95 4,14 3,60
HcTT 1,60 2,19 1,74 2,06
RQLDc -15% -13%
RHLDc 37% 18%
RHLDe 10% 11%

Ce pogledamo jakost &tiriglave stegenske misice v koncentriénih pogojih gibanja (Qc), lahko
vidimo, da sta meritvi za levo nogo 381 in 338 Nm in desno nogo 323 in 294 Nm. Ce prevedemo
te meritve na kilogram telesne teze (QcTT) dobimo 4,66 in 4,14 Nm/kg za levo in 3,95 in 3,60
Nm/kg za desno nogo. Vidimo, da so vrednosti meritev nadpovprecno visoke, kar je lahko
dobro za specifiko Sportne panoge merjenca. Vrednosti jakosti koncentriéne kontrakcije
zadnje loZe (Hc) so bile 131 in 142 Nm za levo nogo in 179 in 168 Nm za desno nogo, kar znasa
za HcTT 1,60 in 1,74 Nm/kg za levo in 2,19 in 2,06 Nm/kg za desno nogo. Ce pogledamo Sliko
19, lahko vidimo, da je merjenec od meritve 1 do meritve 2 napredoval v mo¢i misic zadnje
loZe, medtem ko je v moci Stiriglave stegenske miSice nazadoval. Normalna vrednost za HcTT
je od 1,6 do 1,9 Nm/kg in lahko vidimo, da je jakost misic merjenca v normalnih za levo nogo
in v zgornji meji normalnih vrednosti za desno nogo. Pri¢akovano je bila jakost ekscentri¢ne
kontrakcije ve€ja od koncentricne pri misicah zadnje loZe z vrednostmi za He 174 in 199 Nm
zalevoin 191 in 221 Nm za desno nogo. Ce pogledamo razmerje jakosti med Hc in He, vidimo,
da je jakost He vedja za 32,82 in 40,14 % za levo in 6,70 in 31,55 % za desno nogo.
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Slika 19. Meritve jakosti miSic levega in desnega kolena v koncentri¢nih (Qc,Hc) in
ekscentri¢nih (He) pogoijih.

Slika 20 nam kaZe razmerje jakosti med desno in levo nogo Stiriglave stegenske misice v
koncentri¢nih pogojih (RQLDc) in zadnje loZe v koncentri¢nih (RHLDc) in ekscentri¢nih (RHLDe)
pogojih. Delez jakosti za RQLDc je bil =15 % in —13 %, za RHLDc 37 % in 18 % in za RHLDe 10 %
in 11 %, kar nam kaze, da je asimetrija RHLDc v meritvi 1 velika, vendar vidimo, da se je v
meritvi 2 vrnila na normalno vrednost oziroma zgornjo mejo normalne vrednosti 15 %.
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Razmerje jakosti med levo in desno nogo
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Slika 20. Razmerje jakosti med desno in levo nogo Stiriglave stegenske miSice v koncentri¢nih
pogojih (RQLDc) in zadnje loZe v koncetri¢nih (RHLDc) in ekscentri¢nih (RHLDe) pogojih.

Razmerje misi¢ne jakosti zadnje loZe proti Stiriglavi stegenski misici (HQR) je prikazana v Sliki
21. Videti je, da je desna noga v relativnem dobrem razmerju HQR, z vrednostmi 55,34 % in
57,14 %, glede na normative, medtem ko ima leva noga z rezultati HQR 34,38 % in 42,01 %
porusSeno razmerje glede na normativne vrednosti. Vidimo tudi, da je merjenec izboljsal HQR
razmerje s trenaznim procesom od prve do zadnje meritve. Najverjetneje je razmerje leve
noge poruseno zaradi Sibkosti zadnje loZe. V Tabeli 7 lahko vidimo Se podatke za DFR za levo
45,67 %, 58,88 % in 59,13 %, 75,17 % za desno nogo. DFR kaZe funkcionalno dinami¢no
razmerje med He in Qc. To razmerje naj bi odrazalo realnejSe odnose misi¢nih skupin okrog
kolenskega sklepa in naj bi bil boljsi napovedovalec za moznost poskodbe kot HQR (Dervisevic¢
in Hadzi¢, 2009).
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Slika 21. Razmerje miSicne moci zadnje loze in Stiriglave stegenske misice z normativnimi
vrednostmi.

3.6 Izometricna moc in vzdrizljivost v moci stiska pesti

Najvecja z dinamometrom izmerjena sila stiska pesti (Fmax) leve roke je bila 589,48 N, desne
pa 623 N. Najvecjo povprecno moc (Favg) leve 477,18 N in desne 512,24 N roke smo izmerili v
zadnji meritvi kot tudi najmanjSo ustvarjeno silo stiska pesti (Fmin) leve 370,31 N in desne
419,97 N roke. Ce pogledamo Sliko 22, vidimo, da je merjenec moénejsi v spremenljivkah Fmax,
Favg in Fmin z desno roko.
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Slika 22. Meritve stika pesti leve in desne roke.
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Vzdrzljivost v moci stiska pesti nam kaze Slika 23. Vidimo, da je deleZ povprecne sile (%Favg/max)
stiska roke glede na maksimalno silo stika podoben skozi vse Stiri meritve in med obema
rokama z najvecjim delezem 84,86 % leve ter 80,08 % desne roke dobljen v meritvi 2 in
najmanjsim delezem 71,75 % leve roke iz meritve 1 ter 72,5 % desne roke dobljen v meritvi 3.
Ce pa pogledamo dele? minimalne sile glede na maksimalno silo stiska (%Fmin/max), lahko
vidimo vecja nihanja med meritvami. Najvedji delez meritve %Fmin/max leve roke je bil 69,05 %,
najmanjsi pa 43,51 % in desne roke 68,85 % proti 38,29 %. V prvih dveh meritvah je izrazena
tudi asimetri¢nost med levo in desno roko v delezu %Fmin/max, ki je pa pri zadnji meritvi ni vec
zaslediti.
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Slika 23. Vzdriljivost v moci stiska pesti.

Studije nakazujejo povezavo med stiskom pesti s splo$no mo¢jo (Taskiran, 2014). V primerjavi
z raziskavo Taskirana (2014) je ugotovljeno, da je bila merjenéeva najvecja Fmax viSja (623 N
proti 438 N). Prav tako, ¢e primerjamo najvecjo izmerjena silo (Fmin) merjencain jo primerjamo
z raziskavo Kaynarja in Dasdaga (2011), smo ugotovili vec¢jo Fmin merjenca (419,97 N proti 274,5

N), kar je dober pokazatelj maksimalne moci in vzdrzljivosti v moci merjenca.

3.7 Meritve »FMS«

Staticna in dinamicna gibljivost poveéuje zmogljivost Sportnika borilnih Sportov, tako da
izboljsa simetrijo misic, mo¢ in drZo ter tako vpliva na kvaliteto gibanja. Za izvedbo mnogih
rokoborskih tehnik potrebujemo dolo¢eno mero mobilnosti in stabilnosti telesa (Ratamess,
2011).

Za potrebe raziskave smo ocenili 7 razliénih gibalnih vzorcev s FMS merskimi pripomocki.
Merjenec je dosegel v zadnji meritvi v vseh 3 tocke z izjemo v meritvi prestopanja ovire, kjer
je dosegel 2 tocki, medtem ko je v meritvah izpadnega koraka, dvig roke in noge v opori kle¢no
popravil rezultat prvega merjenja z zadnjim iz 2 v 3 tocke. Po tem sklepamo, da je izboljsal
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kvaliteto asimetri¢nega gibanja in s tem izboljsal dinami¢cno mobilnost in stabilnost med
asimetri¢nim gibanjem.

Ce pogledamo Sliko 24, vidimo, da je merjenec dosegel visoko skupno oceno v vseh meritvah.
V prvih dveh meritvah je dosegel oceno 18, v zadnji pa je izboljsal rezultat za 2 tocki. V
primerjavi z normativnimi vrednostmi v borilnih Sportih so vse meritve nad povprecjem.

Skupna ocena FMS meritve

20,5
20 20
19,5
19
18,5
18 18 18
17,5
17

Meritev 1 Meritev 2 Meritev 3

==@==Skupna ocena

Slika 24. Primerjava skupne ocene FMS meritve med meritvami.
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4  Sklep

Rokoborba je eden izmed najzahtevnejsih fizicnih Sportov. Poleg vecine pojavnih oblik moci
mora biti na visokem nivoju razvit tudi anaerobni energijski sistem in na solidnem aerobni
energijski sistem. Ob izvajanju tehnik vidimo, da so amplitude gibanja v nekaterih sklepih
rokoborca velike in je zato tudi povecana gibljivost nekaterih sklepov nujna. Znano je, da
rokoborba grsko-rimskega sloga vsebuje priblizno 400 razli¢nih tehnik in kombinacij, prostega
pa celo 1000, zaradi tega je koordinacija sposobnost, ki vzame veliko ¢asa v trenaznem
procesu. Ob vsem zgoraj nastetem so v rokoborbi tudi kategorije in je iskanje idealne teze za
proizvajanje ¢im vecje moci in s tem tudi idealne telesne sestave pomemben faktor v enacbi
specifikacije uspesnosti v rokoborbi.

V Sloveniji je rokoborba slabo razvit Sport in s tem povezano je malo strokovne literature v
slovenskem jeziku, ki opisuje trenazni proces in biomotori¢ne in funkcionalne sposobnosti in
karakteristike, ki vplivajo na uspeh v rokoborbi. Ravno zaradi tega smo se odlocili, da
predstavimo mersko baterijo in na ta nacin opiSemo klju¢ne sposobnosti oziroma kazalce za
uspesnost v tem Sportu.

Trenazni proces Sportnika je razli¢no vplival na kazalce uspe$nosti merjenca v primerjavi med
prvo in zadnjo meritvijo. Pri telesni sestavi vidimo, da je merjenec zmanjsal koli¢ino
mascéobnega tkiva iz 7,5 na 6,5 %, medtem ko je koli¢ina puste miSicne mase telesa ostala na
enakem nivoju. Pri meritvi anaerobne sposobnosti je zaslediti rahlo povecanje relativne
maksimalne anaerobne modi (iz 14,17 W/kg na 14,32 W/kg) in kapacitete (iz 8,84 W/kg na 8,9
W/kg). Med prvo in zadnjo meritvijo modi in vzdrZljivosti stiska pesti lahko vidimo, da je mo¢
ostala na istem nivoju, medtem ko se je vzdrzljivost stiska pesti povecala (15 % za levo roko in
10 % za desno roko). Z izokineti¢nimi meritvami kolenskega sklepa smo ugotovili zmanjsanje
maksimalne modi Stiriglave stegenske misSice, medtem ko se je moc¢ zadnje loZe povecala.
Najveclje povecanje sposobnosti lahko vidimo pri meritvah aerobne moci (VO2max iz 50 na
55,4 mlO2/min/kg tt), hitre mod¢i (VS iz 32,27 na 36,42 cm za skok iz poCepa in iz 36,29 na 42,54
cm za skok z nasprotnim gibanjem) in meritvami »FMS«, kjer se je skupna ocena 7 gibalnih
vzorcev povecala za 2 tocki.

Ker je pri rokoborbi zgornji del telesa zelo obremenjen, bi bilo v nadaljnjih meritvah
rokoborcev smiselno dodati tudi meritev anaerobne moci in kapacitete z rocnim ergometrom
(ro¢na »Wingate« meritev).

Velikokrat so za stroko zaradi razli¢nih razlogov laboratorijske meritve tezko dostopne. Zato si
pa trenerji in Sportniki lahko pomagajo z razli¢nimi ne laboratorijskimi meritvami bazi¢nih in
specialnih gibalnih sposobnosti.
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Za vrhunskega rokoborca tako predlagamo naslednje merske baterije (laboratorijske meritve,

bazi¢ne gibalne sposobnosti in specialne sposobnosti):

e Laboratorijske meritve:

Antropometri¢ne meritve (klasicne ali 3D skeniranje)

Sestava telesa (Bioimpedanca)

Aerobna moc¢ (Vo2Max, Cosmed CPET)

Anaerobna moc in kapaciteta zgornjega in spodnjega dela telesa (Wingate test,
Monark Eregomedic 924)

Izokineti¢ne meritve ramenskega in kolenskega sklepa

Izometri¢ne meritve maksimalne moci dviga iz tal (»mrtvi dvig«), potiska in potega
Izometri¢na meritev maksimalne modi in vzdrzljivosti v moci stiska pesti

Vertikalni skok in skok z nasprotnim gibanjem na tenziometri¢ni plosci

Dinamicno in stati¢no ravnoteZje (Biodex)

e Bazicne gibalne sposobnosti:

Sprint na 60 metrov

Tek na 400 metrov

Tek 6 minut

Poligon nazaj (meritev iz SVK)

»lllinois« meritev agilnosti

Meritve maksimalne moci (1RM) potiska iz prsi leze, pocepa, naloga in potega na
prsi leze

Meritve Casa petih ponovitev z bremenom 80 % 1RM za potisk prsi leze, pocepa,
ter naloga brez bremena plezanje po vrvi.

Meritve vzdrzljivosti v moc¢i do odpovedi z dodatnim bremenom teZnostne
kategorije merjenca za potisk iz prsi leze, poCep, poteg na prsi leze, z bremenom
20 % telesne tezZe za zgibe na drogu in dvigovanje trupa

Skok v daljino z mesta

Met tezke Zoge sede

Taping z roko in nogo

Gibljivost zadnje loZe in v kolénem sklepu (»seat and reach« meritev)

»FMS« meritve

e Specialne sposobnosti:

Met tezke lutke 3 x 30 sekund s 30 sekundami odmora (¢e je mozno z merjenjem
laktata)
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