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IZVLECEK

Veliko je razlogov, zakaj poCep uvrSs¢amo med glavne vaje pri vadbi za moc€. Vaja
ima potencial pri razvijanju moci, ravnotezja, koordinacije in preoblikovanju telesnih
kompozicij. Uporablja se tudi pri razvijanju gibljivosti, stabilnosti sklepov in za
rehabilitacijske namene. Problem je, da ga mnogo vadecih rekreativcev ne zna
izvajati pravilno, saj je vaja na prvi pogled videti precej lahka. Pocep je zelo
izvedbe zelo pomembna, saj lahko z nepravilno tehniko povzro¢imo vec¢ Skode kot

koristi.

V diplomski nalogi zelim predstaviti pravilno tehniko poCepa, napake ki se lahko
pojavijo ob njegovem izvajanju in opisati razliCne vrste poCepa, ki ga uporabljamo pri
vadbi za mo¢. Kot bo predstavljeno tekom diplomske naloge ga lahko izvajamo na
razlicne nacine, odvisno od fizi€ne pripravljenosti, razpoloZljive opreme in ciljev.
Vadba pocCepov dokazano izboljSa navpicni skok, povecuje hipertrofijo ter poveca
aktivacijo misic. Vaba poCepov zmanjSa moznosti za nastanek poskodb. Redno se

uporablja tako v vrhunskem Sportu kot tudi med rekreativci.
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ABSTRACT

There are many reasons why we use squat as a main exercise for strenght training.
This exercise has a lot of potential at development of strenght, stability, coordination
and transformation of body composition. Squat is also used for development of
flexibility and stability of joints, as well for the rehabilitation purposes. The problem
which occures while practicing it, is that amateur athlets don't implement the exercise
in the right way, as the exercise looks very simple in the first hand. The truth is that
squat is very complex exercise as there are many muscle groups used in the

movement . With the wrong technique we can do more harm to our body than benefit.

In my thesis | would like to present the correct squat techniques and mistakes which
can occur while implementing it. Also there will be different squat variations
presented for the strenght training programs. As described in te thesis, we can
implement squat in different variations which depends of our physical condition, our
goals and available equipment. Conclussions are that the right squat techniques are
prooved for improvement of vertical jump, it is incrasing the hypertrophy and muscle
activation. Used in the correct way, squat is prooved to be the right exercise for injury

prevention. It is regulary used in the professional as well in the amateur sport.
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1. UVOD

PocCep je pogosta, ter priljubljena vaja v procesu razvoja moc€i tako vrhunskih
Sportnikov, kot tudi rekreativnih Sportnikov. Sodi med kompleksne krepilne

gimnastiCne vaje.

Je prva vaja, ki smo jo naredili v zivljenju, ni se nam je bilo potrebno nauditi, saj je
bilo gibanje naravno. Ko smo hoteli iz tal pobrati igrato, smo naredili poCep.
Kasneje smo v polozaju Cepa pocivali nekaj minut. V odras€anju, so nekateri
gibanje opustili, v veliko kulturah pa je Cep klasiCna pozicija podcitka. Ljudje v
indijski kulturi pocivajo v Cepu, tudi po ve€ ur skupaj ali pa v tem polozaju poCnejo
druge stvari. Nekateri jemljejo poCep veliko bolj resno, saj v njem tekmujejo,
podirajo rekorde ali pa ga uporabljajo kot vajo pri krepitvi celega telesa ali z

namenom izboljSanja rezultatov v drugih Sportnih disciplinah.

Zgodovina pocCepa sega v viktorijanske Case, ko je Eugene Sandov z njegovim
mentorjem prvi€ delal poCepe z razlicnimi pripomocki. Njegova miSiCasta podoba je
tako navdusila Stevilne moske in Zzenske, da so tudi sami zaceli izvajati poCep.
Kasneje so poCep nadgrajevali Se Hanry Steinborn, Paul Anderson, Tom Platz in
drugi. To so Sele zaCetki moskih in Zensk, ki izvajajo poCepe in premagujejo rekorde

v danasnjem ¢asu (bodybuilding.com, 2016).



AN - - —

Slika 1. Eugene Sandov, zagetnik v dvigovanju utezi (bodybuilding.com, 2016)

Da se naucimo pravilne tehnike poCepa oziroma njegovih variacij, je priporocljiva
vadba pod vodstvom izkuSenih trenerjev. Naloga vsakega trenerja bi morala biti, da
naucCi vadeCega pravilen poCep z lastno tezo, preden zacne s treningom nog,
profesionalni Sportnik ali rekreativec bi moral izvajati vajo brezhibno, brez dodatnih

bremen, preden uporabi druge vadbene pripomocke.

1.1 POCEP IN NJEGOVA GIBALNA FUNKCIJA

PoCep ni namenjen samo $portno aktivni populaciji, prav tako je uporaben v
gibom. Tako spada med vaje, ki izboljSajo kvaliteto Zzivljenja na sploSno. Gib je
podoben veliko vsakodnevnim gibom, kot so dvigovanje razli¢nih stvari, dvigovanje
otrok in ima neposredno povezavo z neSteto drugimi opravili in hobiji. Uporabnost
pocCepa je vse bolj popularna tudi v klinicnih namenih. Uporabljajo ga za krepitev

v w

sklepov, pri rehabilitaciji kolenskih vezi in drugih poSkodbah (Schoenfeld, 2013).

PocCep je ena izmed najpomembnejsih vaj pri treningu moci. Je tudi najosnovnejsa
vaja za razvoj maksimalne modi misic iztegovalk kolena in kolka. Ce je pocep

izveden pravilno je ena najbolj funkcionalnih in varnih vaj. Ker pri poCepu sodelujejo
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miSice celotnega telesa, spodbudi telo, da proizvaja veC rastnega hormona in
testosterona, kar je kljucnega pomena za rast miSice. Funkcionalna vaja kot je poCep
pomaga, da laZje premagujemo vsakdanje aktivnosti, saj z vajo krepimo miSice
zgornjega in spodnjega dela telesa. Ena izmed najbolj koristih lastnosti poCepa je, da
povecujemo gibljivost v sklepih (kolkih, gleznjih in kolenih) z uporabo palice oziroma
droga pa tudi v ramenskem sklepu in komolcih. Poleg tega izboljSujemo ravnotezje in
stabiliziramo kolena. Poleg tega, pri izvedbi vaje porabljamo veliko kalorij in
proizvedemo veC misSiCne sile, saj pri vaji sodelujejo velike miSiCne skupine, ki za
svoje delo potrebujejo ve€ energije, kot manjSe miSice. Koristi poCepa so izrednega
pomena tudi pri starostnikih, saj ljudje, ki v starosti izvajajo vajo pocep, krepijo miSice
nog, zadnjice, hrbta in stabilizatorje trupa le-ti imajo boljSo povezavo mozganov z
misSicami ter ravnotezje, kar pomaga prepreciti morebitne padce, ki so v tej starostni

skupini pogost pojav (Flagan, Salem, Wang, Sanker in Greendale, 2003).

Vecina Sportnih poSkodb vkljuCuje Sibke miSice stabilizatorjev, ligamentov in
vezivnega tkiva, ki jih poCep pomaga krepiti. Prav tako prepreCuje posSkodbe, saj
izboljSuje obseg gibanja v gleznjih in kolku. Raziskave so pokazale, da z uporabo
vaje poCep pri treningu modci, izboljSamo telesne sposobnosti - teCemo hitreje,
skaCemo visje, zato je vaja nepogresljiva v vsakem profesionalnem in rekreativhem
programu treninga (Mercola, 2012). Stevilni treneriji in fizioterapevti pogep uvr§é&ajo

med pomembnejSe vaje pri rehabilitaciji kolenskih poskodb (Shoenfeld, 2013).

V diplomski nalogi bom predstavila razlicne tehnike pocéepov, razvoj tehnik,
njihovo funkcijo v vsakdanjem gibanju, uporabnost pri treningu rekreativcev,
profesionalcev in kot vajo za preventivo pred poskodbami in pri rehabilitaciji

poskodb. Osredotocila se bom predvsem na razli€ice po¢epov pri vadbi mogi.

1.2 OPIS TEHNIKE POCEPA IN NAPAKE

Pravilna tehnika izvedbe pocepa je zelo pomembna, da ne pride do poSkodb med
izvajanjem pocepov ali med drugo vadbo. Vadeci z normalno gibljivostjo lahko

pocepnejo do polozaja, kjer je stegno poravnano s podlago, brez podlozene pete.
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Rippetoe, M, (2009) navaja, da je za dosego konénega polozZaja, smotrno zaceti
brez obremenitve, saj bodo napake, ki se pojavijo lazje popravljene.

Zacetni polozZaj je stoja raznozno v Sirini kolkov, trup je vzravnan, pogled
usmerjen naravnost, glava je v podaljSku trupa; roke ob boku. Med izvedbo vaje
pazimo, da trup ostane vzravnan in pogled usmerjen naravnost. Kolena so
vzporedno poravnana s stopali, ki so obrnjena rahlo navzven. Gibanje poteka
pretezno v kolenskem in kolcnem sklepu. Kolenski in kolCni sklep dodatno
stabilizirajo antagonisti, to so upogibalke kolka in kolena. Stabilizacija pa je
prisotna tudi v trupu, kjer miSice trebusne stene in spodnjega dela hrbta nudijo
dodatno oporo hrbtenici. PoloZaj trupa in stegna med vajo teznostno ni podprt, kar
pomeni aktivacijo stabilizatorjev. V gibanje so vkljuCene skoraj vse miSice
spodnjih okongin. Stiriglava, dvoglava stegenska miSica, iztegovalke kolka,
primikalke in odmikalke kolka ter troglava me&na miSica. Poleg tega je vkljucenih
veliko stabilizatorjev trupa, abdominalne miSice, iztegovalke hrbta, trapezna,
romboidna miSica in Stevilne druge. Tako je v gibanje vkljuceno vec kot 200 miSic
(Ripptoe in Kilgore 2009). V najnizjem polozaju je primerno ostati nekaj sekund,
da se omogoéi razteg. Ce postane v poloZzaju neudobno, pomeni, da gibljivost ni
optimalna in jo je potrebno razviti, do te mere, ko bo v poloZaju udobno.
Pomembno je, da se v kon¢ni, najgloblji poziciji ohranja stopala na tleh, kolena
pomika navzven, v smeri prstov na nogi, hrbet pa mora biti zravnan kolikor je to
mogoce, vendar nagnjen pod kotom 45 stopinj (Rippetoe in Kilgore 2009). Nekateri
avtorji priporoCajo, da vadeci med spusCanjem v poCep izvajajo (izometricno) zunanjo

rotacijo v stopalih, kakor, da bi se Zeleli z nogami priviti v tla.

Na osnovi elektromiografi¢nih Studij, Escamilla in Schoenfeld (2013) menita, da
globok pocep pod 90° povzroCa vecje zivéno miSi¢ne aktivacije velike $tiriglave
miSice kot poCep do 90°. Signali miSi¢ne aktivnosti so namre¢ ostali konstantni. V
primerjavi z globokim poCepom, delni in pol poCep potrebujeta vec€jo obremenitev,
da povzrocita ucinkovito aktivacijo iztegovalk kolka in iztegovalk kolena zaradi
boljSih pogojev razvoja moci pri vecjih kotih iztegovanja.

Vedje teze zahtevajo vecjo stopnjo stabilizacije trupa, da ne pride do poSkodbe
hrbtenice. Vecje teze namreC povzro€ajo povecane patelofemoralne tlacne sile. Ti

odnosi so bili zapostavljeni v novejSih strokovnih objavah, ki so razglabljale o
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hrbteni¢nih in kolenskih sklepnih silah pri razliénih globinah po&epov. Se vedno
pa je nejasno ali izvajanje pol poCepa ali delnega poCepa povzroCa manj pritiska
na razlicne sklepe med samim gibanjem, kakor pa globoki poCep (Hartmann,
2013).

Na osnovi biomehanskih izraCunov in meritev sil v kolenskem sklepu, so bile
najvisje sile in najvedji pritiski opazeni pri 90 stopinjah. Z zmanjSanim upogibom
kolena v podepu, se teza, ki se jo da dvigniti seveda poveéa. Se posebej dobro
pripravljeni Sportniki imajo sposobnost dvigovati zelo visoke teze (Hartmann,
2013).

Pocep se lahko izvaja na razlicne nacine. Glede na razli¢ne kote upogiba kolen se
meri globina pocepa. Hartman (2013) deli poCepe v §tiri osnovne skupine. Pri
paralelnem poc€epu, ki po definiciji poCep, kjer je zgornji del stegna vzporedno s
podlago, se kot v kolenu giblje med 60 in 70 °, pri polpoCepu je izveden z 80 -100°
upogiba v kolenskem sklepu, delni poCep meri 110 -140° in globok pocep 40 -45° v

kolenu.

Slika 2. Delni podep, kot v kolenu 110°-140° (osebni arhiv).
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Slika 3. Pol pocep, kot v kolenu 80 -100°(osebni arhiv).

Slika 4. Globok pocep, kot v kolenu 40-45°(osebni arhiv).
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Tempo gibanja je teko€ in kontroliran. Velikost upora doloCa lastna telesna teza,
Velikost upora doloCa lastna telesna teza, lahko pa obremenitev pove¢amo z

dodatno obtezitvijo z razlicnimi vadbenimi pripomocki.

Pocep lahko prilagajamo razlicnim nacCinom izvedbe. Nacini izvedbe se spreminjajo
glede na obremenite, postavitev stopal, hitrost gibanja, utrujenost in postavitev

bremena.

Raziskave, ki so proucCevale vpliv hitrosti izvajanja poCepa na kinetiko sklepov so
pokazale pozitivno korelacijo med hitrejSimi dvigi in silami v sklepih. Hattin (1989) je
prouceval skupino Sportnikov, ki so izvajali ponovitve pol poCepa, ki so trajale 1 ali 2
sekundi z uporabo utezi med 15 do 30% 1RM. HitrejSa kadenca je bistveno povecala
sile v anterio-posteriorni smeri in tlaéne sile na koleno (za 50% in 28%), pokazal pa
se je tudi trend veljega medio-lateralnega strizenja. Te ugotovitve sovpadajo z
ugotovitvami Dahlkvista (1982), ki so ravno tako navajale povecCanje golenic¢no-

stegnenicnih sklepnih sil pri vecjih hitrostih gibanja.

Vecje hitrosti gibanja lahko pripomorejo pri prenosu na mnoge Sportne aktivnosti, a
poCasnejSe gibanje se priporoca za tiste, ki i5¢ejo razbremenitev v sklepih (Shoenfeld
2013).

Navori in sile v sklepih so odvisne tudi od anatomskih znacilnostih posameznika.
Oseba z daljSo stegnenico bo imela vedji navor v kolkih kot oseba s krajSo

stegnenico.

Pri vseh tehnikah izvajanja poCepa je zelo pomembno, da se drzimo doloCenih
pravil. Pravila so: kolena ne smejo uhajati na notranjo ali zunanjo stran, trup je
iztegnjen, pete so na tleh, glava je pomaknjena rahlo navzdol. Prav tako, moramo
upoStevat pravilno postavitev obremenitve (droga), Sirino prijema, ter pravilno
drzo zapestja in polozaj prstov. Pravilna drza droga je, da je zapestje poravnano
in ne zvito nazaj, tako je tudi vsa teza na ramenih in ne na zapestju ter komolcu
(Rippetoe in Kilgore, 2009).

15



1.3 NAPAKE PRI POCEPU

Ce je podep izveden pravilno, ni verjetnosti, da pride do po$kodbe. Nepravilna
izvedba te vaje pa lahko povzroéi Stevilne poSkodbe v miSi¢no-skeletnem sistemu.
Torej, Ce so strizne ter kompresijske sile na koleno prevelike, lahko pride do
posSkodb vezi in degenerativnih sprememb v sklepu. PoSkodbe povezujejo tudi z
uporabo pretezkih bremen glede na sposobnosti. PoSkodbe so lahko natrgane ali
pretrgane misice, hernije diska, poSkodbe na vretencih itd. Zato je pomembno, da

pocCep izvajamo pravilno.

Razlog za napake pri poCepu lahko izvirajo iz raznoraznih telesnih in anatomskih
nepravilnosti. Gibljivost miSic je najbolj pogost omejitveni dejavnik pri poCepu. Ob
preveliki obremenitvi se lahko pojavijo napake kot so: neizravnan trup, smer gibanja
kolen ni poravnana s smerjo postavitve stopal, kolena silijo na notranjo stran.

Stopala niso stabilna, pri spus€anju se dvigajo prsti ali pete.

Slika 5. Napaka pri poCepu, dvigovanje pete (osebni arhiv).
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Utrujenost ima lahko pomemben vpliv na kinetiko po€epa. Povzroc€i lahko nepotrebne
spremembe v sami tehniki poCepa, ki lahko privedejo do razlicnih posSkodb. Lattanzio
(1997) je ugotovil, da utrujenost znatno zmanjSa propriocepcijo v kolenu, saj Zze mala
utrujenost zmanjSa funkcijo mehano-receptorjev v ligamentih in to vodi do

nestabilnosti kolena in posledi¢no do slabe tehnike ter poskodb.

Contrenras (2009) navaja, da je zacetni polozaj trupa ena od osnovnih stvari pri
po&epu. Ce je zadetni polozaj trupa slab, je skoraj nemogoée, da bi se lahko kasneje
ta napaka popravila. Priprava odlo€a o tem kakSen bo pocep. Sile pri poCepu se
lahko spremenijo Ze s spremembo polozaja trupa. Ko se trup nagne naprej, se
zmanjSuje navor v kolenu in poveca navor v kolku. To pogosteje po¢nejo ljudje, ki
imajo nestabilna kolena. Nasprotno velja za nekoga, ki ima Sibke zadnji¢ne misice in

spodnje hrbtne miSice, da prenese navor na kolena in zmanjSa navor v kolkih.

Ce se Ze na zadetku pojavljajo nepravilnosti, se bodo med izvedbo poéepa le-te
samo Se bolj stopnjevale, tehnika se bo poslabSala in funkcionalnost vaje ne bo

optimalna.

1.3.1 1ZGUBA NARAVNE UKRIVLJENOSTI V LEDVENEM DELU HRBTA

Ko se med pocepanjem izgubi naravna ukrivljenost hrbtenice v spodnjem delu, se
ligamenti, ki podpirajo hrbtenico raztegnejo, globoke hrbtne miSice pa popustijo, tako
je telo bolj dovzetno za poskodbe medvretenénih diskov ter ligamentov. Ce pride do
tega pojava, je najveckrat problem v neravnovesju gibljivosti kolkov in ledvenega dela
hrbta. Ohranjanje naravne ukrivijenosti hrbta je pomembno za aktivacijo miSic kolka,
s Cimer dosezemo, da bolje prenesemo energijo ha samo breme s katerem izvajamo

pocep.
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Slika 6. Napaka pri poCepu - ukrivljen hrbet (osebni arhiv).

1.3.2 SLABA MOC TRUPA

Pri poCepu nam noge zagotavljajo moc, trup pa prenese energijo na breme s katerim
opravljamo pocep. Zato je bistveno, da se poleg ostalih vaj izvaja vaje za krepitev
stabilizatorjev trupa. Mocan trup zagotavlja, da bo poep narejen brezhibno in da bo

prenos energije boljsi.

1.3.3 UHAJANJE KOLEN NA NOTRJANO STRAN

Pogosta tezava pri u€enju poc€epa je, da vadeCemu uhajajo kolena na notranjo stran,
kar je posledica ve¢ dejavnikov. Problem je lahko tehni¢ne ali mehanske narave.
Uhajanje kolen je posledica negibljivega kol¢nega sklepa ter preve¢ okrepljenih
odmikalk kolka, zadnjicnih in zadnjih stegenskih miSic. Pri izvajanju pocepa
poskusamo kolena potiskati navzven. TeZavo imenujemo valgus kolena in je lahko
povezan s posSkodbami sprednje krizne vezi in patelofemoralnim bolecinskim

sindromom (Contreras, 2013).
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Slika 7. Uhajanje kolen na notranjo stran — valgus kolen (osebni arhiv).

1.3.4 SLABA GIBLJIVOST GLEZNJEV

Dorzalna fleksija lahko vpliva na globino poCepa posameznika, saj slaba gibljivost v
gleznjih ne dopusc€a, da bi Sla kolena dovolj naprej. S tem se moéno obremeni hrbet
in povzro€i valgus kolen in izgubo naravne ukrivljenosti hrbta. Dovolj gibljivi gleznji

omogocajo boljSe razporeditve sil in s tem manjSe moznosti poskodb.

1.3.5 KOMPENZACIJA MOCI

Premajhno moc€ iztegovalk kolena nekateri kompenzirajo na nacin, da dodatno

obremenijo iztegovalke kolke, vendar pri tem tvegajo pove€an navor v hrbtenici.
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1.4 RAZISKAVE O POCEPU

POCEP IN AKTIVACIJA ZADNJICE

Raziskave so pokazale, da aktivacija zadnjicnih miSic naras€a z globino poCepa, torej
globlji kot je poCep, bolj se aktivirajo zadnjicne misSice. V raziskavi, ki so jo naredili
leta 2002, so merili tri globine poCepa in ugotovili , da se aktivacija sprednijih
stegenskih miSic in zadnjih stegenskih miSic, izmerjena z uporabo EMG, bistveno ne
spremeni, medtem ko se zadnji¢ni miSici aktivacija povecCuje. V najglobliem pocepu
so izmerili 35% EMG zadnji¢ne miSice, pri delnem pocCepu pa 17% (Caterisano idr,
2002).

VADBA GLOBOKIH POCEPOV POVECA NAVPICNI SKOK

Vadba globokih poCepov bolje vpliva na parametre navpichega skoka izmerjene s
tenziometrijsko plosc€o, kot vadba pol poCepov. V raziskavi, ki so jo naredili Hartmann
in sodelavci (2012), so testirali 23 Zensk in 34 moskih. Testirali so pocep spreda;,
globok pocep zadaj in delni poCep zadaj. Ugotovili so, da sta poCep spredaj in poCep
zadaj dobro vplivala na viSino skoka, pri delnem poCepu in pri kontrolni skupini, ki ni

delala ni¢ pa izboljSave niso zaznali (Hartmann idr, 2012).

VADBA GLOBOKIH POCEPOV POVZROCI VECJO HIPERTROFIJO

Globok pocCep povzro€i vecjo hipertrofijo misSic nog, kot polovi¢en pocep. Raziskavo,
so naredili na 17 Studentih. Osem jih je progresivno treniralo globok poc¢ep, devet pa
pol pocep. Glavna ugotovitev je bila, da globok polep poveCa precni presek
sprednjih stegenskih miSice za 4-7 % v primerjavi s pol poCepom (Bloomquist idr,
2013).
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2. RAZLICICE POCEPOV

2.1 POCEP Z LASTNO TEZO

PocCep spada med vaje zaprte kinetiCne verige. Vadeci stoji v pokonénem polozaju,
stopala so postavljena v Sirini ramen, vzporedno ali rahlo obrnjena navzven, teza je
na celih stopalih. Roke so lahko v predroCenju, prekrizane na prsih ali za glavo, s
Cimer spreminjamo polozaj tezZiS€a telesa in s tem razmerje aktivacije sodelujoCih
miSic. Vadeci se nato spusti v poCep na nacin, da se upogne v kolenih in kolkih kot
kaze slika 8. Pri tem lahko pocCepne razlicno globoko, kot smo opisali v prejsSnjih
poglavjih. Nato se z iztegovanjem v kolenskem in kol€nem sklepu dvigne v izhodiS¢ni

polozaj.

Univerza ¢
Fonets o ot

Slika 8. Poc¢ep z lastno teze z rokami v predroCenju (osebni arhiv).
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Slika 9. Pocep z lastno tezo — roke za glavo (osebni arhiv).

2.1.1 POCEP NA ENI NOGI

Pocep na eni nogi je zahtevna vaja za razvoj moc¢i posamezne noge. Izvaja se na eni
nogi brez pomoci druge noge pri stabilizaciji in ravnotezju. Pri izvedbi stojimo ob zidu
ali klopi. Eno nogo dvignemo s tal in po€epnemo. Med pocepanjem navzdol moramo
imeti peto na tleh in razporediti teZo po celem stopalu. Nihanje prepre¢imo s
stabilizacijo gleznja. Ta vaja je ena izmed zahtevnejSih vaj za spodnji del telesa.
Zahteva viSjo raven moci zadnjicnih misic, kakor pri poCepu na dveh nogah, pri
izpadnem koraku ali dvigu na klop. V primeru, da vadeci ne more izvesti po¢epa na
eni nogi, se uporablja razlicne asistence. Pri tem si lahko pomaga z rokama kot
prikazujeta sliki 11 in 12 ali pa z nasprotno nogo (slika 13). Za laZjo izvedbo pocCepa

na eni nogi, ga lahko izvajamo s stojno nogo na dvignjeni povrsini.

ZaCetna pozicija je stoja pred klopjo. Nogo iztegnemo nazaj in zgornji del stopala

polozimo na klop. Vaja se lahko izvede tudi s palico ali roCkami.
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Za izvedbo pocepnemo dokler se koleno ene noge skorajda ne dotakne tal ali pa so
stegna vzporedno s tlemi. Skozi celotni potek vaje moramo imeti trup pokoncen in
stabilen. Nihanje prepre€imo s stabilizacijo gleznja. Za asistenco lahko uporabimo
tudi roke, saj se lahko oprimemo droga, vrvi, elastike ali katerega drugega
pripomocka.

Slika 10 Pocep na eni nogi (osebni arhiv).
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Slika 11. Pocep na eni nogi s samo asistenco rok s pomocjo droga (osebni arhiv).
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Slika 13. Pocep na eni nogi s samo asistenco druge noge (osebni arhiv).
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2.2 POCEP Z BREMENOM SPREDAJ

V primerjavi s poCepom z bremenom zadaj, je poCep z bremenom spredaj izveden z
manj upogibanja kolkov in posledi€no manjSim naklonom hrbta, tako lahko med
izvedbo ohranjamo bolj pokonc€en trup, kolena se od teziS€a pomaknejo nekoliko dlje
kot kolki, zato pri izvajanju te razli€ice vecCjo vlogo prevzamejo iztegovalke kolena.
Vendar pa lahko z njim dvignemo tudi manj teze. Pri poCepu spredaj za obremenitev
lahko uporabimo razlicno utez: drog, kroglasto utez z roCajem, roCko ali drug
pripomocek. V primeru, ko poCep spredaj izvajamo z drogom, ga primemo malce
SirSe kot v S&irini ramen, komolce upognemo in jih dvignemo gor in naprej
(predroCenje pokréeno), kot kaze slika 14. Drog nalozimo na sprednji strani ramen na
sprednjo deltoidno misico. Ta naéin zahteva veliko gibljivost v zapestju. Ce te
gibljivosti ni uporabimo prekrizan nacCin drzanja droga, saj je drZanje bolj udobno,
vendar manj stabilno.

Pri obeh izvedbah mora biti teziS€e telesne teze v srediS€u nad petami in sredino
stopal. Pete morajo biti vedno v stiku s podlago. Hrbet moramo imeti pokoncen
kolikor je mogoCe in komolce obrnjene gor kolikor je mogoCe oziroma do
vodoravnega poloZaja. V primeru negibljivega zapestja lahko drog primemo s
prekrizanimi rokami, spustimo na prste ali pa si pomagamo z s trakovi namenjenimi
prav za tovrstni poCep. Vendar moramo biti previdni pri uporabi le-teh, da ne

uporabljamo pretezkih bremen, saj bi se v primeru zdrsa palice lahko poSkodovali.
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Slika 14. Pocep spredaj - nevtralni prijem (osebni arhiv).

Slika 15. Pocep spredaj, prekrizan prijem (osebni arhiv).
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2.2.1 POCEP S KROGLASTO UTEZJO Z ROCAJEM

Sportniki in rekreativci imajo zaradi razliénih okoli§gin probleme s tehniko po&epa
spredaj. Sploh pri Zenskah je velikokrat problem, ko pri pravilnem pocepu spredaj ne
morejo drzati palice v pravilnem polozaju zaradi velike obremenitve zapestja. V
tak8nih primerih se priporo€a, da se najprej zaCne s tako imenovanim »goblet«
poCepom, kjer drzimo kroglasto utez z ro€ajem navpi¢no navzdol. Ta vrsta poCepa je
ugodnejSa za drzanje uteZi in za sam poloZzaj telesa. »Goblet« poCep se priporoca
vsem zacCetnikom. Tehnika tovrstnega pocepa je, da drzimo utez za roCaje, jo
potisnemo na prsni ko§, komolce pa potiskamo navzven. Tako kot pri ostalih vrstah
poCepa, se tudi tukaj spustimo med noge, potisnemo kolena navzven. Ko dosezemo
najnizjo tocko, vstanemo iz poCepa in v konénem polozaju zaklenemo kolke in

kolena.

Slika 16. Pocep s kroglasto utezjo z roCajem (osebni arhiv).

2.2.2 POCEP Z ROCKO

Pocep z roCko se lahko izvaja na razlicne nacine. Lahko se jo drzi v podobni poziciji
kot kroglasto uteZ z ro&ajem, v obeh rokah, ali pa samo v eni. Ce drzimo rocko v eni
roki, pomeni, da nas sila vlecCe v tisto stran, kjer jo drzimo, zato je potrebno Se bolj
aktivirati stabilizatorje trupa, da lahko drzimo telo v navpi¢nem polozaju.
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Slika 17. Pocep z bremenom spredaj z rocko (osebni arhiv).

2.3 POCEP Z BREMENOM ZADAJ

Pocep z bremenom zadaj se izvaja z drogom, ki se ga lahko namesti visoko ali nizje
na hrbtu. Gullett (2009) je prouceval razlike v kinetiki med pocepom z obremenitvijo
spredaj in poCepom z obremenitvijo zadaj. Rezultati so pokazali, da poCep z
obremenitvijo spredaj povzro€a bistveno manjSe tlatne sile na koleno in manjso
obremenitev ledvenega dela kakor poCep z obremenitvijo zadaj. ManjSe razlike so
bile opazene pri striznih silah. Pri tem je pomembno poudariti, da so merjenci poCep
spredaj izvajali z relativno enakim (70% 1RM), vendar pa absolutno manjSim
bremenom. S povpre¢no 48,5 kg pri poCepu spredaj in 61,8 kg pri poCepu zadaj. Pri
tem se aktivacija miSic iztegovalk kolena in kolka ni spremenila. Avtorji so iz tega
zakljucili, da je poCep z obremenitvijo spredaj bistveno boljSa alternativa od pocepa z
obremenitvijo zadaj za tiste s poSkodbami ligamentov in meniskusov. PoCep z
drogom nizko zadaj povzroc€i vecji navor v kolku in manjSi navor v kolenu v primerjavi
s poCepom z drogom visoko zadaj, vendar pri obeh razliCicah velikosti navorov za

veCino dvigalcev ne predstavljajo tezav. Palico naloZzimo na zadnji del ramen in
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primemo v ustreznem razmiku in utrdimo polozaj. Pri polozZaju lahko izbiramo med
razliCnimi polozaji - palica nizje ali palica visoko na hrbtu. Trup drzimo pokoncno

gledamo naravnost naprej (Shoenfeld, 2013).

Projekcija tezZiS€a telesa teze na podlagi mora biti na sredini stopala. Pete morajo biti
vedno v stiku s podlago. Vstanemo tako, da iztegnemo kolena in kolke. Prepreciti
moramo nihanje izven spodnje pozicije. Kolena morajo biti obrnjena v isto smer kot

stopala in ne smemo jih obrac¢ati navznoter.

Slika 18. PoCep zadaj (osebni arhiv).

2.3.1 DROG VISOKO ZADAJ

Najbolj pogosta oblika pocepanja je z drogom visoko zadaj, saj je udobneje drzati
palico v taksni poziciji. PoCep z drogom visoko zadaj zahteva, da drzimo trup bolj
navpi¢no v primerjavi s poloZajem trupa, kadar drog namestimo nizje zadaj, vendar

bolj naprej v primerjavi s poepom z bremenom spreda;j.
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Slika 19. PoCep z bremenom zadaj - palica visoko zadaj (osebni arhiv).

2.3.2 DROG NIZKO ZADAJ

Ce je drog poloZen nizko zadaj, torej niZzje od sedmega vratnega vretenca, pomeni,
da se med pocepom trup nagne rahlo naprej. To povzroc€i tudi, da kolena ostajajo bolj
zadaj kakor pri poCepu z drogom visoko. Zaradi trupa nagnjenega bolj naprej, drog
nizko zadaj proizvede vecji navor na iztegovalke kolka in manj na iztegovalke kolena,

v primerjavi s palico visoko (Shoenfeld, 2013).
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Slika 20. Pocep z bremenom zadaj - palica nizko zadaj (osebni arhiv).

2.4 POCEP Z BREMENOM NAD GLAVO

VkljuCitev poCepa z bremenom nad glavo v sam proces vadbe ali ogrevanja bo
okrepil mo¢ miSic trupa, stabilnost, ravnotezje in gibljivost. Zahteva pa dobro
dinami¢no gibljivost zgornjega in spodnjega dela hrbta, kolkov, gleznjev, ramen in
optimalno stabilnost hrbtenice. Palico primemo v ustreznem razponu. Zamislimo si,
da je to atletska ali skakalna drza. Palico porinemo ali potisnemo nad glavo, da
pridemo v zacetni polozaj. Trup drzimo pokonéno in gledamo naravnost naprej. Pri
izvedbi mora biti teziSCe telesna teza v srediS€u nad petami in sredino stopal. Pete
morajo biti vedno v stiku s podlago. Vstanemo tako, da pritisnemo ez peto in sredino

stopala. Palica mora biti poravnana nad gleznji skozi celotno gibanje. Dobra gibljivost
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gleznjev, hrbta, kolkov, ramen in pravilen poep bodo olajsali samo izvedbo v pravilni
obliki.

Slika 21. Pocep z rokami nad glavo (osebni arhiv).

2.5 POCEP V VODILIH

PocCep v vodilih se izvaja v zato namenjeni Smith napravi. V prvi vrsti je namenjena
temu, da je izvedba pocCepa varna. Kljub temu, da nimamo dovolj moénih
stabilizatorjev trupa, ki bi omogocali, da stojimo Cvrsto in stabilno skozi celotno
amplitudo gibanja. Poleg tega lahko nastavimo mehanske zapore, ki v primeru
neuspesnega dviga zaustavijo drog v najniZjem polozaju oziroma malo pod njim.
Drog je fiksiran v napravi in zato te vaje ne Stejemo med vaje s prostimi utezmi, saj
naprava dovoljuje gibanje samo v to¢no doloCen smeri gibanja. Vendar je vaja
izvedena v napravi velikokrat prej nevarna kot varna, saj je v nasprotju z navadnim
poCepom gibanje nenaravno, ker nas prisili, da stojimo drugacCe, kot Ce pocCep
izvajamo s prostimi utezmi. V nasprotju s prostimi utezmi, lahko dvigujemo tezje teze

v napravi, vendar je nevarno, da ko preidemo na iste teZze izven kletke, stabilizatorji
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trupa, ravnotezje in moC misic ne dovoljujejo tega, kar smo sposobni izvesti v
napravi. Zaradi moznosti mehanskega varovanja in majhne amplitude gibanja je

morda v vodilih primerno izvajati le delne pocCepe.

Slika 22. Pocep v vodilih (bodybuilding.com, 2016).
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3. SKLEP

Pocep je pogosto uporabljena vaja pri treningu moc€i. NajveCkrat se uporablja globok
pocCep, izveden pravilno, vendar zaradi negibljivih gleznjev in kolkov veliko ljudi
poCep izvede v napacni tehniki. Za pravilen poCep se je potrebno pripraviti, saj je
poCep kompleksna vaja, ki zahteva gibljive gleznje in kolke, stabilen trup, torej mo¢ne
stabilizatorje trupa. V kolikor nam omejitveni dejavniki prepreCujejo dobro tehniko
pocCepa, si lahko pomagamo z razlicnimi drugacnimi prijemi bremena. V nalogi sem
opisala pripomocke s katerimi lahko izvajamo pocepe. Obstajajo razlicne postavitve
bremen, odvisno od tega katere miSici hoCemo razvijati in koliko smo gibljivi v
ramenskem obroCu. Po obseZznem pregledu literature in na podlagi lastne trenerske
prakse, sem izbrala in opisala najpogostejSe oblike poCepov, ki se uporabljajo pri
vadbi moci. Raziskave potrjujejo veliko koristi poCepa, saj povecujejo moc in gibljivost
ter krepijo kosti, zato vajo priporo¢ajo in uporabljajo tudi v rehabilitacijske namene

ter kot preventivo pred poskodbami.
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