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1. UvOD

Telesna aktivnost je izjemno pomembna tako v Sportu kot v vsakdanjih aktivnostih. Z
vadbo se namrec telo prilagaja izpostavljenim naporom, kar je nujno za doseganje
dobrih Sportnih rezultatov, prav tako pa je zelo pomembna tudi za sploSno zdravje
rekreativnih Sportnikov. Pripomore namrec k izboljSanju funkcionalnih sposobnosti,
izboljSa energijsko bilanco, uravnava telesno tezZo, znizuje krvni tlak ... (Dolenec, 2008).
Med funkcionalne sposobnosti, ki jih redna vadba izboljsuje, sodi tudi misi¢éna moc¢. Le-
to pa je mozno ciljano trenirati za kar najboljsi napredek v tej sposobnosti, saj ima tudi
moc¢ veliko pozitivnih lastnosti tako na kvaliteto Zivljenja rekreativnih Sportnikov kot

tudi v profesionalnem Sportu (Dolenec, 2008).

Strokovnjaki s podrocja gibanja in zdravja za izboljSanje in ohranjanje zdravja
priporocajo vsaj 5-krat tedensko enourno gibanje zmerne intenzivnosti, kot je zmerni
tek, pohodnistvo, turna smuka, dvigovanje lahkih utezi in podobno. Prav tako sodobna
priporocila vkljuujejo tudi priporocila o izvajanju vadbe visje intenzivnosti, kamor
uvrs¢amo tudi vadbo za mo¢ z dvigovanjem teZjih utezi. Le-ta namrec poveca misi¢no
vzdrzljivost, kostno gostoto, misicno maso in podobno. Izguba moci in miSicne mase
sta namre¢ pomembna dejavnika ohranjanja funkcionalnih sposobnosti ¢loveka tudi v

pozni starosti (Dolenec idr., 2013).

Vadbo moci lahko opredelimo kot postopno povecano obremenitev skeletne misice,
kar povzrodi rast miSice in izboljSanje misi¢ne aktivacije, to pa ima za posledico vecjo
miSiéno silo in posledicno moc. Pri naértovanju je zraven tocno doloéenega cilja
potrebno upostevati tudi veliko drugih dejavnikov, ki vplivajo na izbiro in vrstni red vaj,
Stevilo ponovitev in serij, intenzivnost in dolzino odmorov. Ti dejavniki so predhodna

treniranost, zdravstveno stanje, Zivljenjski slog, spalne navade in podobno. Zaradi tega



je vadba moci dinamicen proces, ki ga je potrebno ves ¢as spremljati, meriti napredek

in ga prilagajati (Zatsiorsky, 1995).

MiSice so organi, na katere pri vadbi moci najbolj vplivamo. Zraven sréne misice nas v
Sportu zanimajo predvsem skeletne misice, saj nam omogocajo gibanje. MiSice namre¢
skupaj s kostmi tvorijo sistem vzvodov in nam tako omogocajo gibanje v sklepu, preko
katerega potekajo. Kadar se miSica skrci, se njena pripoja priblizata in pritegneta skupaj
dve ali vec razli¢nih kosti, na katere se prirasca, ali pa le zadrzita enak polozaj telesa, ki
bi se sicer, brez misi¢ne aktivacije, spremenil pod vplivom zunanje sile. Misi¢no kréenje
omogoca pretvorba kemicne energije, skladis¢ene v razli¢nih oblikah, v mehansko delo

aktivirane misice, kar se odraza kot miSi¢na moc (Usaj, 1996).

Slika 1.1: Prikaz delovanja miSice na kosti kot sistem vzvoda.

Moc¢ delimo na vec pojavnih oblik, vsaka vadba pa ima zaradi razlicnih principov

delovanja vpliv na drugo vrsto modi ali pa preko drugega biolosSkega mehanizma deluje



na isto vrsto moci. Le-to delimo glede na razliéne kriterije, iz vidika adaptacije miSice za
povecCanje moci pa sta najpomembnejSa kriterija glede na tip miSi¢nega kréenja
(izometricno in izotoni¢no krcenje) in vidik silovitosti kréenja miSice (maksimalna mo¢,

vzdrzljivost v moci in eksplozivna moc) (Usaj, 1996).



2. NAMEN

V diplomskem delu bom proucil dosedanje Studije in literaturo na podrocju treniranja
moci. Mo¢ je namre€ ena izmed pomembnejSih motori¢nih sposobnostih, h kateri
zaradi delitev razliénih vrst moci lahko postopamo na ve¢ nacinov, tako da je
razumevanje te motori¢ne sposobnosti izjemno pomembno v procesu vadbe. Prav tako
pa je izjemno pomembna sama misSiéna moc¢ v procesu vadbe za doseganje Zelenih
ciliev. Tako Zelim s pomocjo slovenske in tuje literature ugotoviti, katere oblike
treninga na kaksen nacin vplivajo na posamezno vrsto moci, kateri so mehanizmi

povecanja moci ter fizioloSke prilagoditve na posamezno obliko vadbe.



3. RAZISKOVALNE HIPOTEZE

Z raziskavo slovenske in tuje literature Zelim ugotoviti:

- Katere fizioloske prilagoditve v telesu se dogajajo za razvoj razli¢nih oblik moci

(hipertrofija, misi¢na aktivacija, energetski sistemi)?
- Kako parametri vadbe vplivajo na razvoj dolocene vrste moci?

- Kako trening moci vpliva na zdravstveno stanje vadecega?



4. MISICNA MOC

Misi€na moc€ je motori¢na sposobnost Cloveka, da s pomocjo ustvarjene misi¢ne sile
premaguje zunanje sile, ki delujejo na telo. MiSice namre¢ uclinkovito porabljajo
kemi¢no energijo, shranjeno v razlicnih oblikah za svoje delovanje in posledi¢no
kréenje, ki se odraza s premikom telesnih delov. Tako kot vse motori¢ne sposobnosti
ima tudi moc svoje dedne danosti, ki dolo¢ajo, v kaksni meri se lahko z vadbo izboljSuje
in v kolikSni meri je odvisna od prirojenih znacilnosti. Pri moci tezko enotno re¢emo, v
kolikSni meri je prirojena, saj jo delimo glede na razlicne kriterije, med katerimi sta v
Sportu najpomembnejsa vidik tipa miSicnega kréenja in vidik silovitosti miSicnega
kréenja. V raziskavah na enojaj¢nih dvojckih je bilo tako ugotovljeno, da je maksimalna
moc¢ relativno malo prirojena (koeficient prirojenosti = 0,50) in se jo da v veliki meri
natrenirati, kar pa ne velja enako za eksplozivno mo¢, ki je precej odvisna od
prirojenega tipa miSi¢nih vlaken. Potrebno je torej poznati fizioloske zakonitosti
posamezne oblike moci, na katere se da z vadbo sistematsko vplivati in jo tako razvijati.

Med te dejavnike uvrs¢éamo (Pistotnik, 2017):

Morfoloske dejavnike, kamor uvrS¢amo oblike telesnih segmentov, njihovo

dolZino in obseg, mesta misi¢nih prirastis¢ in podobno.

- FizioloSke sisteme telesa, ki so vezani predvsem na Ziv€éno aktivacijo motoricne
enote. To pomeni aktivnost gibalnih centrov v moZganih, Zivéno prevodnost,

prepustnost Zivénih stikov, medmisi¢éna koordinacija ...

- Psiholoski dejavniki so vsa trenutna emocionalna stanja ter tudi clovekov

karakter in motivacija.

- Bioloski dejavniki, kamor uvr§¢amo starost, spol in tudi prehranjenost ¢loveka,

imajo pomembno vlogo.



4.1. DEJAVNIKI MISICNE MOCI

Kadar Zelimo povecati miSicno moc¢, se mora misi¢na stimulacija z vadbo opravljati
intenzivneje in pogosteje, kot se to dogaja sicer v vsakdanu z vsakodnevnimi
obremenitvami. Telesni sistemi, povezani z miSicno mocjo, se namrec prilagajajo na
obremenitve, katerim so izpostavljeni skozi neko ¢asovno obdobje. Tako se s€asoma
telo prilagodi na trenutne napore do svojega maksimalnega obsega, ki je mozen s to
stimulacijo. Kadar Zelimo dejavnike miSicne moci izboljsati na visji nivo, pa je potrebno
povecati tako intenzivnost kot tudi koli¢ino naporov, ki nato vplivajo na izboljSanje teh

dejavnikov (Komi, 2003).

Na izraz misi¢ne sile, ki se manifestira kot misi¢éna mo¢, vpliva veliko telesnih sistemov.
Na nekatere izmed njih lahko vplivamo z vadbo, spet na druge pa vpliva nimamo, saj so
izklju¢no dedno pogojeni. Ker se moc deli na ve¢ pojavnih oblik, je potrebno poznati
dejavnike, ki vplivajo na to¢no doloceno obliko moci, da lahko nato z vadbo vplivamo
na njih. Nekatere prilagoditve, ki pozitivho vplivajo na eno pojavno obliko, namrec
lahko zavirajo manifestacijo druge oblike moci. Pistotnik (2017) deli dejavnike, ki

vplivajo na izraz moci, na:

MorfoloSke dejavnike, kamor uvrséamo obliko telesa in telesnih segmentov ter

precne in dolzinske mere telesa in okoncin.

- Fizioloski sistemi, med katere uvrS¢amo delovanje centralnega in perifernega

Zivénega sistema, lastnosti misSic in energijske sisteme, ki potekajo v misici.

- Psiholoski dejavniki so povezani s karakternimi lastnostmi ¢loveka, pa tudi

trenutnim Custvenim stanjem.

- Bioloski dejavniki, ki jih pogojujejo naravne zakonitosti.



Z vadbo Zelimo primarno vplivati predvsem na Zivéno-misSicne dejavnike, pa tudi na
energetske sisteme v telesu, saj se le-ti najbolje prilagajajo ter kaZejo najboljSe
rezultate (Pistotnik, 2017). Obstajajo pa tudi nekateri ostali dejavniki, na katere imamo
v smislu vadbe le manjsi vpliv ali pa ga sploh nimamo, so pa kljub temu pomembni za

razumevanje misi¢éne moci (Pistotnik, 2017).

4.1.1. MISICE IN MISICNE PRILAGODITVE

MiSice so organi, ki sploh omogocajo gibanje. V njih se namre¢ kemic¢na energija v
telesu pretvarja v mehansko delo, ki je vidno kot miSi¢na kontrakcija. Kadar se miSica
napne, namrec preko vzvodov deluje na dve ali ve€ kosti, na katere se prirasca s kitami

ter jih v sklepu premakne (Anselme, Perileux in Richard, 1999).
Sistemi, ki se znotraj misice prilagajajo na drazljaje med vadbo, so:
VOLUMINOZNOST TELESA

Voluminoznost telesa je precni presek telesnih delov. Vecji obsegi so pozitivho
povezani z izrazom moci, saj vecji preseki naceloma pomenijo tudi ve¢ misicne mase na
telesnem delu. MisSice se na vadbo prilagodijo s povecanjem misiéne mase, kar
imenujemo tudi hipertrofija. Pri tem se v misi¢ni celici pojavijo nova aktinska in
miozinska vlakna, ki so odgovorna za misSi¢no napenjanje. Zaradi tega se miSi¢ne celice
zadebelijo, kar je opazno kot vecja misicna masa in vecji misi¢ni presek (Zatiorsky,
1995). Vendar je pri nekaterih Sportih potrebno biti previden, saj lahko prevelika
miSiéna masa slabo vpliva na nekatere druge gibalne sposobnosti pomembne za

izvedbo gibanja, predvsem zaradi posledi¢ne zakréenosti take miSice (Pistotnik, 2017).
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Slika 4.1: Prikaz miozinskih in aktinskih vlaken znotraj misi¢ne celice, ki so odgovorna za
misi¢no kréenje.

POVECANIE ZALOG ATP (ADENOZIN TRIFOSFAT)

Molekule ATP so edino gorivo v telesu, ki ga lahko miSice neposredno porabljajo za
miSi¢no delo. Zaradi povecanja misicne mase med vadbo se poveca tudi skupna zaloga
ATP, s ¢imer se izboljSajo tudi anaerobni alaktatni procesi, le-ti pa so prisotni pri visoko

intenzivnih vadbah, kamor spada tudi vadba moci (Usaj, 1996).

POVECANA ZALOGA KREATIN FOSFATA

Kreatin fosfat je visoko energijska molekula, ki je zadolZzena za obnovo ATP molekul. Da
se iz ATP lahko sprosti energija, se mora odcepiti en fosfat, tako nastane ADP
(adenozin difosfat). Odcepljena fosfatna skupina se nato nadomesti ravno iz kreatin
fosfata, tako da ponovno nastane ATP. Tako se obnovi energijska zaloga, ki jo lahko
misice ponovno uporabijo za kréenje. Ta postopek se dogaja med pavzo med serijami,
saj se ravno iz kreatin fosfata energijske zaloge najlazje in najhitreje obnavljajo (Usaj,

1996).



TIP MISICNIH VLAKEN

Skeletne miSice so sestavljene iz vec tipov misi¢nih vlaken. Vsak tip vlaken ima svoje
karakteristike in je zadolZen za razli¢no obliko miSicnega kréenja. V glavhem poznamo
tri razli¢ne tipe misi¢nih vlaken, in sicer tip 1, tip 2A in tip 2B, nekateri avtorji pa jih tudi
podrobneje delijo med sabo. Koli¢ina posameznega tipa misSi¢nih vlaken je odvisna
predvsem od genskih danosti, prepricljivih dokazov o sposobnosti pretvarjanja tipa
misi¢nih vlaken med seboj ni. Vendar se lahko zaradi specificnega prilagajanja tudi
optimizira delovanje posameznih misi¢nih vlaken. V vsakem tipu se pojavljajo specificni
energetski procesi, ki so pomembni za dolo¢eno vrsto miSicnega naprezanja

(Jakovljevi¢, 2013).

Vlakna tipa 1 so vzdrzljiva vlakna, ki so zadolZena za dolgotrajne obremenitve, saj se ne
utrudijo hitro, a so hkrati tudi najpocasnejSa. Za vzdrazenje potrebujejo manjso
aktivacijo od drugih dveh tipov misi¢nih vlaken. Teh je v ¢loveskem telesu tudi najvec.
Zaradi dobre prekrvavljenosti so znaCilno rdece barve, v njih pa potekajo aerobni
energijski procesi. Ta tip misi¢nih vlaken je aktiven pri dolgotrajnih obremenitvah, kot

so dolgi teki, pohodi, kolesarjenje, plavanje, tek na smuceh ... (Jakovljevi¢, 2013).

Vlakna tipa 2A so meSana vlakna, v katerih izmeniéno potekajo tako aerobni kot
anaerobni energijski procesi, zaradi ¢esar se utrudijo hitreje od tipa 1, a so hkrati
mocnejsa in hitrejSa (eksplozivnejsa). |z tega razloga potrebujejo za vzdraZzenje tudi

vecjo zZivéno aktivacijo (Jakovljevi¢, 2013).

Najmocnejsa in najhitrejSa so vlakna tipa 2B, vendar za vzdraZenje potrebujejo veliko
zivéno aktivacijo. V njih potekajo izklju¢no anaerobni energijski procesi (brez

prisotnosti kisika), zaradi ¢esar se zelo hitro utrudijo. Zaloge energentov, ki ustrezajo za
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tak tip miSicnega kréenja, se namre¢ porabijo v zelo kratkem ¢asu (do 10 sekund
miSicnega dela), potem pa je potrebno preiti na niZjo intenzivnost misSicnega
naprezanja in s tem druge energijske vire ali prekiniti vadbeno serijo, da se energijske

zaloge ponovno obnovijo (Jakovljevi¢, 2013).

Od koli¢ine posameznih tipov misi¢nih vlaken je odvisno, v katerem S3portu bo
posameznik lahko izrazil svoje naravne danosti, saj dokazov o pretvarjanju misi¢nih
vlaken v drugi tip prakticno ni in so prirojena lastnost posameznika. Glede na vrsto
vadbe pa se v daljSem ¢asovnem obdobju tudi tukaj pojavijo nekatere prilagoditve,
predvsem pri vzdriljivostnih treningih, kjer se zaradi specifi¢nih prilagoditev izboljsa

delovanje misi¢nih vlaken v dani vadbeni intenzivnosti (Coburn in Malek, 2012).

4.1.2. PRILAGODITEV CENTRALNEGA IN PERIFERNEGA ZIVCEVIA

Zivéni sistem je na nek nacin nadzorni sistem telesa, ki ima pri gibanju nalogo regulacije
in koordinacije telesnih aktivnosti (Jakovljevi¢, 2013). Zivéni konci¢i so povezani z
miSicami oziroma motori¢nimi enotami. Motoricne enote so misi¢na vlakna, ki jih
ozivCuje isti Zivec. Preko Zivénega mehanizma potuje Zivéni impulz iz moZganov do
motori¢ne enote, ki jo vzdrazi, zaradi Cesar se le-ta skrci. Tudi Zivéni sistem ima, tako
kot miSice, svojevrstne prilagoditve na vadbo moci (Anselme, Perileux in Richard,

1999).
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Slika 4.2: Potek Zivénega impulza iz mozganov skozi hrbtenjaco do misice.

AKTIVNOST GIBALNIH CENTROV V MOZGANIH

V moZganih se proZijo Zivéni impulzi, potujejo do miSice, ki se zaradi vzdraZzenja skrci. Z
vadbo se aktivnost gibalnih centrov v mozZganih izboljsa tako glede hitrosti kot tudi
koli¢ine proZzenja Ziv€énih impulzov. MiSiéno napenjanje namrec izzove Sele veliko
zaporednih impulzov (akcijskih potencialov), nasprotno pa manjse Stevilo ali en sam

zivéni impulz ne bo vplival na misiéno kontrakcijo (Zatsiorsky, 1995).

PREVODNOST ZIVCNIH POTI IN SINAPS (ZIVCNIH STIKOV)

Z vadbo se izboljsa tudi prevodnost tako centralnega kot perifernega Zivénega sistema.
Prav tako se izboljsa hitrost prevodnosti impulzov v Zivénih stikih oziroma sinapsah.
Hitrejsa in boljSa prevodnost Zivénih poti pa sproza hitrejsa in moénejsa kréenja misic.
Zraven treniranosti je pomemben faktor prevodnosti Zivénih poti tudi temperatura, kar

je eden izmed pomembnih razlogov za dobro ogrevanje pred vadbo (Zatsiorsky, 1995).
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ZNOTRAJMISICNA KOORDINACIJA

ZnotrajmiSitna koordinacija je zmoZnost sodelovanja motori¢nih enot znotraj
posamezne misSice. Vel motori¢nih enot, kot je vadeli sposoben aktivirati, vecjo
misi¢no silo lahko proizvede. Ta sposobnost je eden izmed hitrejSih odzivov na vadbo
moci. Netreniran posameznik je sposoben aktivirati le 30-40 % motori¢nih enot
posamezne miSice naenkrat. Z vadbo in izboljSanjem te sposobnosti se pri dobro
treniranemu posamezniku lahko ob maksimalnem naprezanju aktivira tudi do 60 %

motori¢nih enot znotraj ene misicne skupine (Usaj 1996).

MEDMISICNA KOORDINACIJA

Medmisi¢na koordinacija se razvija predvsem pri kompleksnejSih gibanjih, kjer je
potrebno povezovati ve¢ misi¢nih skupin za izvedbo giba v kineti¢no verigo. Tako so za
razvoj medmisi¢ne koordinacije primerna vecsklepna gibanja, kot je na primer pocep,
mrtvi dvig, olimpijsko dvigovanje utezi, ples ... Prav tako se za izboljSanje medmisicne
koordinacije uporabljajo situacijska gibanja, ki so znacilna za posamezno $portno
panogo. S tem, ko se miSice optimalno dopolnjujejo skozi izvedbo gibalnega vzorca, se

lahko manifestira vecja hitrost in moc (Usaj, 1996).

4.1.3. OSTALI POMEMBNI DEJAVNIKI MISICNE SILE

Zivéno-misiéni sistemi so najpomembnejsi pri izrazu moc¢i, pa vendar je tukaj tudi nekaj

drugih pomembnih parametrov, ki vplivajo nanjo.

DOLZINSKE MERE TELESA IN TELESNIH DELOV
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DolZzinske mere so z izrazom moci negativno povezane. Misi¢na narastis¢a so namrec
takoj za sklepi, preko katerih potujejo, dolZina telesnega segmenta pa na drugi strani
podaljSuje rocico, preko katere Zelimo delovati na zunanjo silo (breme). Zaradi dolge
rocice se sila bremena, ki nasprotuje misicni sili, bistveno poveca, kar negativno vpliva

na izraz misicne moci (Pistotnik, 2017).

TRANSVERZALNA DIMENZIONALNOST TELESA

Transverzalna dimenzionalnost telesa so premeri sklepov, na katero sicer lahko s
Sportno vadbo vplivamo, vendar le pri mlajsih selekcijah, ko so kosti Se v fazi rasti. Sile,
ki delujejo na kite in narastis¢a, namrec spodbudijo razmnoZevanje kostnih celic in s
tem Sirino sklepov in miSi¢nih narastis¢. Preko SirSih miSi¢nih narastis¢ in mocnejsih
tetiv pa se lahko proizvede tudi vecja misi¢na sila, pa tudi moznosti poSkodb tetiv se pri
enakih silah zmanjsajo. Vendar je potrebno poudariti, da se te metode ne uporabljajo v
Sportnem treningu zaradi morebitne preobremenitve mladega organizma Sportnika

(Pistotnik, 2017).

PODKOZNO MASCEVIJE

PodkoZno mascevje se negativno izraza na izrazu moci, saj je za gibanje telesa pri vedji
koli¢ini podkoZzne mascobe potrebna tudi vedja sila, Cesar posledica je vedji vlozek
energije. Prav tako se zaradi vecjega deleza mascobe zmanjsajo amplitude gibov, kar
poslabsa izkoristek misicne sile v celotnem razponu giba. Z redno vadbo se da
podkoZzno mascobo porabiti kot vir energije, s ¢imer se zmanjsa koli¢ina le-tega, kar

posledi¢no pozitivno vpliva na izraz moci (Pistotnik, 2017).

EMOCIONALNA AFEKTNA STANJA
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Emocionalna afektna stanja so trenutne emocije ¢loveka. Pri Sportu (predvsem pred
tekmovaniji) so znacilne emocije strah, jeza, trema ..., ki so lahko tako pozitivno kot tudi
negativnho povezane z izrazom mocéi in posledi¢no Sportnim nastopom. Zaradi
hormonskega odziva na takSna stanja se spremeni delovanje inhibitornega centra v
mozganih, ki je nekak$na bioloSka varovalka. Preprecuje izraz prevelike sile, ki bi lahko
poSkodovala miSice, kite in vezi. Tako se lahko v moZganih tvori vec akcijskih
potencialov kot sicer, kar aktivira tudi ve¢ gibalnih enot v miSici in posledi¢no

proizvedejo vecjo silo (Pistotnik, 2017).

V nasprotnem primeru lahko ekstremna emocionalna stanja negativno vplivajo na izraz
moci ali celo popolno blokado gibanja. To je posledica poslabSane znotrajmisi¢ne in
medmisi¢ne koordinacije. Da bi takSne situacije na tekmovanjih preprecili, je potrebno
Ze skozi vadbo vadecega izpostaviti tekmovalnemu okolju ali le-to ¢im bolje stimulirati.
Prav tako je v psihi¢ni pripravi Sportnika pomemben Sportni psiholog, kar pa ni ve¢ v

domeni trenerja in fizine priprave (Pistotnik, 2017).

VEDENJSKE ZNACILNOSTI

So prirojene znacilnosti ¢loveka, ki dolofajo njegovo osebnost. Med te znacilnosti
spadajo impulzivnost in agresija ¢loveka. Agresivnejsi ljudje so sposobni izraziti vecjo

misi¢no silo kljub enakim predpogojem kot manj agresivni (Pistotnik, 2017).

MOTIVACUA

Motivacija je za doseganje maksimalnih sposobnosti zelo pomembna. Le-ta nas Zene k
doseganiju ciljev tako pri vsakdanjih fizicnih opravilih kot tudi na Sportnih tekmovanijih.
Se posebej pride do izraza motivacija pri vzdriljivosti v mo¢i, ko je zaradi utrujenosti
organizma potrebno zbrati dodatno motivacijo za nadaljevanje gibanja (Pistotnik,

2017).
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STAROST

Znacilno je, da se z razvojem cloveka ob normalnem razvoju in rasti mo¢ povecuje.
Najve¢jo moc z razvojem (brez dodatne vadbe) ¢lovek doseze nekje med 20. in 30.
letom starosti. Po tej starosti zacne moc¢ upadati, zato je zelo pomembno, da misice
ohranjamo v kondiciji z vadbo, lahko pa tudi z ostalimi vsakdanjimi fizicnimi opravili. Le
tako lahko primerno moc¢ za vsakodnevno funkcioniranje ohranimo v pozno starost

(Pistotnik, 2017).

SPOL

Med spoloma obstaja pomembna razlika. Kljub temu da imajo Zenske naceloma boljSo
zivéno aktivacijo, imajo veliko manj misi¢éne mase, kar negativno vpliva na izraz moci.
To je posledica znacilne hormonske slike, ki moskim dovoljuje bistveno vecjo izgradnjo
misi¢ne mase kot Zenskam. V povprecju lahko tako povprecne Zenske izrazijo priblizno

70 % moci povpreénega moskega (Pistotnik, 2017).

PREHRANJENOST

Prehranjenost je za razvoj moci zelo pomembna. Primerno razmerje makro hranil
vpliva na izgradnjo tkiv, med katerimi je najpomembnejSa misicna masa. Prav tako so
pomembna za energijsko oskrbo misic, saj se lahko le ob primerni prehrani energijski
sistemi dobro obnavljajo in zagotavljajo dobro delovanje misic med obremenitvijo.
Mikro hranila pa imajo pomembno vlogo za delovanje celotnega telesa, in sicer tako za
proces obnove energijskih zalog, izkoris¢anja Zivénega potenciala, regeneracije misic

po vadbi ... (Pistotnik, 2017).
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4.2. DELITEV MISICNE MOCI

Moc je zraven hitrosti, vzdriljivosti, preciznosti, ravnotezja in koordinacije ena izmed
glavnih motori¢nih sposobnosti, ki doloca nivo gibalnih sposobnosti ¢loveka. Definirana
je kot sposobnost izkoris¢anja misicne sile, ki je posledica napenjanja misic za uspesno
premagovanje zunanjih sil, ki delujejo na telo (Dolenec, 2008). Zunanje sile, ki

najpogosteje delujejo na ¢lovesko telo, so (Usaj, 1996):

- Sila gravitacije. To je sila teznosti telesa ali predmetov, zaradi katere le-ti silijo k

tlom.

- Sila vztrajnosti. Je sila, ki nastane pri zaviranju premikajocega se telesa ali

predmeta, kot je na primer sprememba smeri med tekom pri Sportih z Zogo.

V to kategorijo pristevamo tudi centrifugalno silo, ki sili telo izven kroZnice, po
kateri se telo ali predmet giblje. Ta sila je znacilna na primer med sprintom v

zavoju na atletski progi.

- Sila trenja. To je sila, ki nastane zaradi gibanja telesa skozi neko snov, kot je zrak
ali voda, pa tudi zaradi premikanja po neki povrsini, kot je na primer sneg,

pesek, parket ...

- Sila partnerja oziroma nasprotnika. Znacilna je pri kontaktnih Sportih, kot so na

primer borilni Sporti, prerivanje pri kosarki, nogometu in podobno.

Ker pa se ob premagovanju zunanjih sil pojavljajo razli¢cne oblike misSi¢nih naprezanj in
razlicna gibanja, je mogoce moc€ deliti iz vidika ve€ kriterijev. Za razlicne oblike
miSi¢nega kréenja so namre¢ pomembni drugi sistemi v telesu, ki jih je potrebno
trenirati na razlicne nacine. Tako moc¢ delimo glede na vidik deleza aktivne misi¢ne
mase, vidik tipa misi¢nega naprezanja in vidik silovitosti miSicnega naprezanja (Usaj,

1996).
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Iz vidika deleza aktivne miSicne mase lo¢imo splosno in lokalno moc. Za splosno je
znacilno, da je dedno pogojena in je zato vezana na vse misi¢ne skupine. Ve€inoma se
takSnim posameznikom njihova moc izraza tudi na telesnem videzu. Lokalna mo¢ pa
vecinoma izhaja iz treninga posamezne misicne skupine in se izraza pri specificnih

gibanjih in specifi¢nih oblikah misi¢nega krcenja (Usaj, 1996).

Vidik znacilnosti miSicnega kréenja deli miSicno naprezanje na stati¢no in dinamicno.
Pri tem je znacilno, da sta pri staticnemu napenjanju zunanja sila, ki deluje na misico, in
miSi¢na sila izenaceni, ter kljub misSicnemu napenjanju ne prihaja do gibanja. Pri
dinami¢nemu naprezanju pa je zunanja sila bodisi ve¢ja bodisi manjsa od misicne sile,

zaradi Cesar se pojavlja gibanje telesa ali telesnih delov (UsSaj, 1996).

Iz vidika silovitosti pa lo¢imo maksimalno mo¢, eksplozivho oziroma hitro moc¢ in
vzdrzljivost v modi. Med njimi velja hierarhicna povezava, saj se z izboljSanjem
maksimalne moci izboljsata tudi hitra moc in vzdriljiva mo¢, kar pa ne velja obratno.
Glede na intenzivnost miSicnega dela je odvisno, katera misi¢na vlakna bodo primarno
vkljuena v izvedbi gibanja ter posledicno kateri viri energije se bodo primarno

porabljali za obnovo molekul ATP (Usaj, 1996).

Y [e]e

. -~ VZDRZLJIVOST V MOCI
_ MAKSIMALNA MOC |7 o8

Slika 4.3: Delitev moci po kriteriju silovitosti.
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Ker je vidik deleZa aktivne misSi¢ne mase dolocen Ze s Sportno panogo ali drugim
opravilom, ki ga posameznik opravlja, na njega ne moremo bistveno vplivati. Ta delitev
je pomembna za razumevanje, da se lahko mo¢ trenira lokalno, tako da vadba za mo¢
nog ne bo vplivala tudi na moc rok ali trupa in obratno, temvec je potrebno vsako
Zeleno misi¢no skupino trenirati posebej. Za razumevanje in planiranje strukture vadbe
sta tako najpomembnejsa vidika silovitosti in tipa misi¢nega kréenja. Z obliko vadbe se
namre¢ lahko razvija to¢no dolocen tip miSicne moci, ki je potreben za doloéeno
Sportno panogo ali za izvajanje dolocenega gibanja za opravljanje vsakdanjih opravil

(Ugaj, 1996).

4.2.1. MAKSIMALNA MOC

Najvecja moc se kaZze kot najveéje breme ali obremenitev, ki jo s silo posamezne
premaga. Izmerimo jo z gibalnim testom progresivnega dodajanja bremena do tocke,
ko vadedi vaje ve€ ne mora izvesti ali je ne more izvesti pravilno brez porusene tehnike.
Maksimalnemu moZnemu bremenu pravimo mejna teZa oziroma v anglesCini 1
repetition maximum (1RM). Vsaka miSica ali miSicna skupina ima svojo maksimalno
mo¢, ki jo izmerimo s specificno vajo. Za to obliko moc¢i so pomembna predvsem hitra
misi¢na vlakna tipa 2B, saj se takSna bremena dvigne samo 1-krat, cemur sledi dolga
pavza, da se miSica in Ziv€ni sistem popolnoma odpocije in obnovi zaloge ATP in Zivéne

prenasalce (Dolenec idr., 2013).

Na razvoj maksimalne misi¢ne sile ima velik vpliv tudi telesna teza atleta, saj lahko

naceloma teZji atleti tudi proizvedejo vecjo silo, kar je obi¢ajno povezano z vecjo

19



misi¢no maso. Iz tega razloga je pomembno maksimalno moc deliti Se na dva kriterija v

odvisnosti od telesne teze (Pistotnik, 2017):

- Absolutna moc je najvecja sila, ki jo je posameznik sposoben razviti z dolo¢eno
miSico ali miSi¢no skupino. Pri tem se telesna teza ne uposteva in se doloca z
maksimalnim premaganim bremenom. Pomembna je za Sporte, kjer vsi
Sportniki premagujejo enako zunanjo silo ali pa se uposteva maksimalno

premagano breme (kot na primer meti pri atletiki).

- Relativna moc je absolutna maksimalna moc izrazena v odstotkih deleza telesne
mase. Velika relativna moc pride do izraza pri Sportih, kjer Sportniki
premagujejo lastno telesno tezo kot na primer pri gimnastiki, smucarskih skokih
in Sportnem plezanju. Ti Sportniki morajo imeti zraven ¢im vecje absolutne
maksimalne moci tudi ¢im niZjo telesno teZo, saj jih le-ta ovira pri izvajanju

gibalnih nalog.

4.2.2. HITRA MOC

Hitra oziroma eksplozivna moc¢ se odraza kot maksimalni pospesek nekega bremena,
navadno iz mirovanja do maksimalno hitrega gibanja oziroma kot razvoj najveje
mozne sile v najkrajSem casu. Veinoma je pomembna v Sportih, kjer se gibi ne
ponavljajo, kot so meti in skoki (aciklicna gibanja), pa tudi pri zacetni fazi sprintov do

razvoja koncne hitrosti (Pistotnik, 2017).

Tudi pri tej vrsti moci so aktivha predvsem misicna vlakna tipa 2B, saj gre za
kratkotrajne obremenitve ob maksimalni intenzivnosti. Za razvoj kar najvedjega
pospeska je potrebno aktivirati ¢im vecje Stevilo motoriénih enot v ¢im krajsem ¢asu,
zato je izjemno pomembna treniranost Zivéno-misi¢ne aktivacije. Vecinoma se hitra
moc¢ uporablja pri kompleksnih (vecsklepnih) gibanjih, pri katerih pa je izjemno

pomembna tudi medmisi¢na koordinacija (Gatz, 2009).
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4.2.3. VZDRZUIVOST V MOCI

Vzdrzljivost v modi je sposobnost miSice, da premaguje neko breme daljSe ¢asovno
obdobje, ne da bi se intenzivnost izvajanja vaje zniZala. Znacilna je predvsem za ciklicne
Sporte, kjer se neki gib ponavlja dlje ¢asa, kot je na primer kolesarjenje, tek, tek na
smuceh, plavanje ... Zaradi aerobnih energetskih procesov, ki potekajo ob tej vrsti
modi, je precej odvisna od kardio-vaskularnih in respiratornih zmogljivosti, zraven tega
pa je zelo pomemben tudi pojav miSicne utrujenosti, ki nastane zaradi nabiranja

metabolnih produktov v misici hitreje, kot jih je telo sposobno izlocati (Pistotnik, 2017).

Zaradi dolgotrajnosti gibanja, kjer pride do izraza vzdriljivost v moci, je zelo
pomembna tudi motivacija vadecega. Prav zato se pri testiranjih gibalna naloga
smiselno ¢asovno omeji, da testiranec zaradi utrujenosti ne izgubi volje do vzdrZevanja
intenzivnosti izvedbe vaje ali celo popolnoma preneha, preden bi se dejanski rezultat

meritev izkazal (Pistotnik, 2017).

4.2.4. DINAMICNO MISICNO NAPREZANJE

Dinami¢no misi¢no kréenje je oblika miSicnega dela, kjer se ob misi¢ni sili narastisca
priblizujejo ali oddaljujejo eno od drugega. Posledica tega je vidno gibanje v sklepu
dveh ali ve¢ kosti, na katere se miSica priras¢a. Tako poznamo koncentri¢no in
ekscentri¢no kontrakcijo. Pomembna je za vecino Sportov, saj se pri vecini Sportov

izvaja gibanje telesa in ne le zadrZevanje v dolo¢enih polozajih (Pistotnik, 2017).
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Pri koncentriécnemu misiénemu delu se misi¢na pripoja priblizujeta drug drugemu in je

misi¢na sila vecja od zunanje sile, ki deluje nasproti (Dolenec idr., 2013).

Pri ekscentricnemu misSicnemu delu se zaradi veéje zunanje sile miSicna pripoja
oddaljujeta in miSica popusca zunaniji sili. Pri gibanju je ta faza giba pomembna tudi za
prepreCevanje poskodb, kjer bi se zaradi prehitrega raztezanja miSice lahko
poSkodovala tako miSica kot vezivna in ostala tkiva. Znacilno je za doskoke, pocasne

spuste utezi ... (Dolenec idr., 2013).

Prav tako je potrebno omeniti tudi izmenjano ekscentri¢no-koncentriéno napenjanje,
saj se zaradi raztezanja elasti¢nih tkiv v telesu skozi ekscentricno fazo giba v njih
akumulira potencialna energija, ki jo nato v zacetni fazi koncentricnega naprezanja
izkoristimo za silovitejSe kréenje misice. Tako lahko miSica kljub enaki misi¢ni aktivnosti
proizvede vecdjo silo v koncentricnem delu giba, ¢e le-ta dovolj hitro sledi
ekscentricnemu. Tak$na oblika miSicnega kréenja se pojavlja pri skokih, teku, sklecah ...

(Pistotnik, 2017).

4.2.5. STATICNO MISICNO NAPREZANJE

Stati¢na oblika misiénega naprezanja je naprezanje misice, pri katerem nastane misi¢na
sila brez priblizevanja misSi¢nih narastis¢ in brez vidnega gibanja v sklepih in telesnih
delov. Zanjo je znacilno, da je misi¢na sila enaka zunaniji sili, proti kateri se misica upira
(Dolenec idr., 2013). Vecina Sportov je dinamicnih, kjer se izvaja gibanje, vseeno pa je
staticha moc¢ potrebna vsaj v nekaterih misicnih skupinah, ki stabilizirajo sosednje
sklepe za pravilno izvedbo giba, v nekaterih redkejsih primerih, kot je pri gimnastiki, pa

se nekateri poloZaji telesa zadrZujejo kot primarna naloga telovadca. Tudi med hojo

22



ima Clovek ves Cas staticno napete misice trupa, ki se upirajo gravitaciji in omogocajo

pokonéno drZo telesa (Pistotnik, 2017).

Zadrzevanje dolo¢enega polozZaja lahko traja razlicno dolgo, od dolZine pa je odvisno,
kateri energetski sistemi bodo pomembni za misSi¢no delo. Pri dlje ¢asa trajajo¢em
napenjanju so tako pomembni isti dejavniki kot pri vzdrzljivosti v moci pri dinami¢nem
miSicnem delu, ti pa so kardio-vaskularna sposobnost, respiratorna sposobnost in

pojav misi¢ne utrujenosti, pa tudi motivacija (Usaj, 1996).

Pri vadbi staticne moci je potrebno to trenirati v enakih polozZajih, kot jih Zelimo
okrepiti, saj se v dolo¢enem polozaju prilagajajo le dolo¢ene motoricne enote,
zadolZzene za tocno dolo¢eno amplitudo giba, in ne vplivajo na moc¢ skozi celotno

obmocdje delovanja misice (Usaj, 1996).

4.3. ENERGETSKI SISTEMI

Tako misSi¢ne kot tudi vse ostale celice v telesu za delovanje potrebujejo energijo. Edina
oblika energije, ki jo celice lahko neposredno porabljajo za delovanje, je shranjena v
ATP (adenozintrifosfat) molekulah. Pri tem se od ATP-ja odcepi en fosfat ter sprosti
veliko koli¢ino energije, ki jo lahko miSice porabijo za kréenje. Tako se kemi¢na energija
v miSicah pretvarja v mehansko delo. Ker je zaloga ATP v miSicah omejena, se med
aktivnostjo hitro porabi, pri ¢emer zaradi odcepitve enega fosfata nastane molekula
ADP (adenozin difosfat). Da se lahko gibanje izvaja dlje ¢asa, se morajo molekule ADP

stalno obnavljati iz drugih virov energije, ki jih dobimo s hrano (Bompa, 2006).
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Glavni viri za obnovo ATP-ja so mascobe, ogljikovi hidrati in kreatinfosfat.
NajucinkovitejSi oziroma najhitrejSi vir za obnovo je kreatinfosfat, saj ga je nekaj
shranjenega neposredno v miSicah, preostanek pa se nahaja v krvnem obtoku.
Zalogam, shranjenim v miSicah, ni treba prihajati iz drugih tkiv preko krvnega obtoka
kot zunanja energija, zato je sinteza ATP iz teh zalog zelo hitra, prav tako pa se hitro
prenesejo tudi zaloge iz krvnega obtoka v miSice. Sledijo ogljikovi hidrati, ki so delno
shranjeni v miSicah kot misi¢ni glikogen, preostanek pa v krvnem obtoku in jetrih kot
jetrni glikogen. NajpocasnejSi vir obnove ATP so mascobe, ki v miSice prihajajo

izklju¢no kot zunanje gorivo (Bompa, 2006).

V obratnem vrstnem redus si sledijo glede na ¢asovno razpoloZljivost. Kreatinfosfata je v
miSicah le omejena koli¢ina, zaradi ¢esar ga najhitreje zmanjka. Precej vec je ogljikovih
hidratov in najve¢ mascob. Glede na vir obnove ATP-ja delimo energijske sisteme na tri
vrste. Ves Cas se energijski sistemi v telesu prepletajo, glede na intenzivnost
obremenitve pa je odvisno, kateri energetski proces bo prevladoval med aktivnostjo

(Bompa, 2006).

Iz katerega vira bo telo primarno pridobivalo energijo za obnovo ATP molekul, pa je
odvisno predvsem od intenzivnosti vadbe, pa tudi od razpoloZljivosti nekaterih hranil.
Nekatera goriva so lahko vir energije le ob prisotnosti kisika (mascobe), kadar pa v
telesu ni dovolj kisika, zacne telo porabljati druge vire energije. Telo namre¢ preko
pljuc in krvnega obtoka ne more dobiti neomejene kolicine kisika, saj je to pogojeno z
nekaterimi omejitvenimi dejavniki. Kisik se v kri namrec prenasa preko difuzije. Torej
prehaja iz zraka v pljucih, kjer je koncentracija kisika vecja kot v krvi, v kri, saj je tam
koncentracija manjsa, dokler se nivoja ne izenacita. Drug dejavnik prenosa kisika je
Stevilo eritrocitov, na katere se kisik veZe in ki omogocajo transport kisika po krvi.
Vecje Stevilo eritrocitov omogoca tudi vecji prenos kisika. Prav tako pa je pomembna
velikost in mo¢ sréne misice, saj lahko vecja in mocnejsa sréna misica precrpa vecjo

koli¢ino krvi, posledi¢no pa gre vecja koli¢ina krvi in s tem eritrocitov skozi plju¢ne
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mesicke, kjer se nato kisik prenese v kri preko prej omenjenih mehanizmov. Obmocje,
v katerem telesu zacne primanjkovati kisika, in za¢ne primarno uporabljati anaerobne

energijske vire, imenujemo aerobni prag (Anselme, Perileux in Richard, 1999).

4.3.1. ANAEROBNI ALAKTATNI SISTEM

Anaerobni alaktatni proces, je primaren proces obnove energije pri zelo visokih
intenzivnostih vadbe. Zaloge ATP se namreC pri izredno visoki intenzivnosti vadbe
porabijo v do 2 sekundah. Za nadaljevanje aktivnosti se mora ADP ponovno obnoviti in
dodati manjkajoci fosfat, za kar potrebuje kreatinfosfat. Ta se deli na kreatin in prosti
fosfat, le-ta pa se ponovno veze na ADP ter tako ponovno tvori ATP, ki se lahko
ponovno uporabi za miSi¢no delo. Ker je tudi kreatinfosfata v miSicah omejena kolicina,
se njegove zaloge porabijo v priblizno 10 do 15 sekundah. Do te tocke se ATP obnavlja
zelo hitro, kasneje pa se zaradi zmanjSane sposobnosti obnove pojavi utrujenost,
zaradi ¢esar se mora intenzivnost napora zmanjsati ali popolnoma prekiniti. Ta sistem
obnove energije se kot primaren vir zaradi hitre razpoloZljivosti pojavlja na zaCetku

vseh intenzivnostih vadbe (Lasan, 1996).
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Slika 4.4: Sproscanje energije in ponovna sinteza ATP.

4.3.2. ANAEROBNI LAKTATNI SISTEM

Anaerobni laktatni sistem je sistem obnove energije ob kemicni razgradnji ogljikovih
hidratov, imenovani glikoliza. Vir ogljikovih hidratov so glikogenske zaloge v miSicah.
Tudi pri tem sistemu telesu primanjkuje kisika oziroma ga potrebuje ve¢, kot ga lahko
preko krvi dobijo celice, zato ta sistem Se vedno poteka v anaerobni coni. Primarno se
preko tega sistema energija obnavlja pri zelo intenzivnih, a ne maksimalnih
obremenitvah, ki trajajo od 10 sekund do 3 minute. Po priblizno 10 do 15 sekundah se
namrec¢ porabi vecino kreatinfosfata ter mora telo zadeti uporabiti druge vire energije.
Pri tem se kot stranski produkt razgradnje ogljikovih hidratov (glikogena) zaradi
odsotnosti kisika zane pojavljati mle¢na kislina, ki nadalje tvori laktate, ki so glavni
krivec za pojav misi¢ne utrujenosti. V tem obmocju napora telo namrec ni sposobno

odvajati laktatov tako hitro, kot nastajajo, zaradi Cesar se miSica z njimi nasici in
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privede do lokalne miSi¢ne utrujenosti, kljub temu da je zaloga ogljikovih hidratov

zadostna za nekaj desetminutne napore (Lasan, 1996).

4.3.3. AEROBNI SISTEM

Aerobni energetski sistemi so primarni vir energije ob nizje do srednje intenzivnih, dlej
Casa trajajoCih obremenitvah. Za ta proces tvorbe energije je potreben kisik, glavni vir
energije pa so mascobe in ogljikovi hidrati, v manjsi meri tudi beljakovine. Za razliko od
anaerobnega laktatnega obmocdja pri aerobnem sistemu tudi ogljikovi hidrati vstopajo
v miSico kot zunanja energija, saj se tukaj porabljajo zaloge glikogena iz jeter (Lasan,

1996).

Ker je tako mascobe kot ogljikovih hidratov v telesu veliko, je mogoce po aerobni poti
zagotavljati energijo za dlje ¢asa trajajo¢e treninge, tudi do 3 ure in veé. Od
intenzivnosti vadbe pa je odvisno razmerje med porabo mascobe in ogljikovih hidratov,
saj se lahko mascobe zelo ucinkovito uporabljajo le ob zadostni koli¢ini kisika, zaradi
Cesar se pri nizjih intenzivnostih porablja ve¢ mas¢ob in manj ogljikovih hidratov ter
obratno. Prav zaradi ve¢je maksimalne porabe kisika in s tem vecje oskrbe organizma s
kisikom pa lahko bolje trenirani posamezniki iz mas¢obnih zalog ¢rpajo vec energije kot
manj trenirani ter tako hranijo zaloge ogljikovih hidratov za kasnejSe morebitne
intenzivnejSe napore. Stranski produkt aerobnih energetskih procesov je voda in
ogljikov dioksid. Zaradi zapletenosti in dolgotrajnosti sinteze energije po aerobnih
poteh se ta sistem primarno vklju¢i v napor Sele po nekaj minutah vadbe (Marsi¢,

Dizdar in Sentilja, 2008).
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4.4. METODE ZA RAZVOJ MOCI

Ker se telo na obremenitve prilagaja specifi¢cno, je pomembno, da prav tako tudi
treniramo. Na primer, na dolgotrajne nizko intenzivne napore se bo telo prilagodilo s
povecanjem kapacitet za premagovanje takSne vrste obremenitve. Na krajse (a
intenzivnejse) napore pa se bo telo prilagodilo z ve¢jo maksimalno misi¢cno mocjo. Tako
je za pravilno in predvsem optimalno ucinkovito vadbo potrebno poznati in upostevati
vse do sedaj naStete dejavnike, pomembne za razvoj specificnih zmogljivosti in
specificnega povecanja moci, glede na potrebe. Razlicne metode za razvoj modi
namre¢ vplivajo na drugi telesni sistem, preko katerega se izboljSuje dolo¢ena vrsta

moci (Dick, 1997).

Pri razvoju razli¢nih pojavnih oblik moci so se pojavile naslednje pomembne metode:
- metode maksimalnih misi¢nih naprezanj,
- metode ponovljenih submaksimalnih misi¢nih naprezanj,
- mesSane metode,
- reaktivne metode,

- metode za vzdrzljivost.
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Slika 4.5: Vpliv intenzivnosti in volumna na razli¢ne oblike moci.

Za sestavo in izvedbo vadbe potrebujemo tudi sredstva in pripomocke. Sredstva

delimo na:
- krepilne gimnasti¢ne vaje,
- naravne oblike gibanj,
- elementarne igre,

- osnovne gibalne vzorce izbranega Sporta (morebitna dodana teza ne sme

poslabsati tehnike giba).

Pripomocki, s katerimi vadimo, so:
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- dodatna bremena (proste utezi, rocke, obtezilni jopici, Zoge, partner itd.),
- prozni pripomocki (elastike, vzmeti, obrodi ...),

- posebne naprave — trenazerji (mehanski, hidravlicni, izokineticni),

- elektro stimulatoriji,

- vibrostimulatoriji.

Slika 4.6: Pripomocki za razvoj moci.

Ne glede na izbiro metode, po kateri bomo vadili, lahko uporabljamo enake
pripomocke in sredstva (vaje), saj so metode za razvoj moci pogojene z drugimi
parametri. To so predvsem tip miSicnega kréenja, intenzivnost, Stevilo vaj, Stevilo
ponovitev v seriji, Stevilo serij posamezne vaje, trajanje odmora med serijami in Stevilo

vadbenih enot na teden (U3Saj, 1996).
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Slika 4.7: Prikaz razmerja med intenzivnostjo in maksimalnim volumnom v posamezni
seriji.

4.4.1. METODE MAKSIMALNIH MISICNIH NAPREZANJ

Pri tej metodi uporabljamo zelo velika bremena, ki so vec¢ja od 70 %, navadno pa celo
od 90 % mejne teze, v nekaterih primerih pa so lahko bremena v ekscentricnemu delu
giba celo vedja od mejne teze, vendar je pri takSni vadbi nujno potreben vadbeni
partner. Temu primerno se v serijah izvaja manjSe Stevilo ponovitev. Same ponovitve
se izvajajo maksimalno eksplozivno, ¢eprav zaradi velikih bremen v praksi ne zgleda
tako. Ta metoda ima vpliv predvsem na poveéanje maksimalne moci, zaradi velikih
bremen pa se izboljSa misSi¢na aktivacija in znotraj misi¢na koordinacija. Na prirast

misi¢ne mase nima vecjega vpliva (Bracic, 2006).

Ker je zelo pomembna Zivéna aktivacija miSice, morajo biti pavze primerno daljSe, in
sicer od 3 do 5 minut. Zivéni prenasalci se namre¢ obnavljajo pocasneje od ATP, in

lahko tudi popolnoma spocita misSica, s popolnoma obnovljenimi zalogami ATP, zaradi
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premajhnega vzdraZzenja Se vedno doseze slabSo kontrakcijo. Poznamo vec oblik vadbe
z maksimalnimi naprezanji, ki se v glavnem locijo po tipu miSicnega kréenja, a tudi po
intenzivnosti glede na mejno tezo vadecega (Braci¢ 2006). Tako v metode maksimalnih

naprezanj uvrs¢amo:

maksimalna koncentri¢na naprezanja,

- submaksimalna koncentri¢na naprezanja,

- maksimalna ekscentri¢na naprezanja,

- maksimalna ekscentri¢no-koncentri¢na naprezanja in

- maksimalna izometri¢na naprezanja.

MAKSIMALNA KONCENTRICNA NAPREZANJA se izvajajo s 100 % mejne teie, torej
dvigujemo breme, ki ga lahko dvignemo samo 1-krat v posamezni seriji. Na vadbeno
enoto se opravi 2 do 3 vaje po 5 serij. Odmori med serijami so dolgi 3 do 5 minut

(Bracic, 2006).

Za SUBMAKSIMALNA naprezanja je znacilna obremenitev z od 90 % do 100 % mejne
teze, ki se iz serije v serijo stopnjuje. Po zadnji seriji se lahko opcijsko doda Se serija s
tezo bremena do 105 %, pri Cemer se poskuSa postaviti osebni rekord in povecati
mejno tezo. Na vadbeno enoto opravimo od 3 do 4 vaje. Zaradi postopnega dodajanja
bremena se v prvi seriji z 90 % mejne teZe opravijo 3 dvigi, v drugi seriji sledi 1 do 2
dviga pri 95 % mejne teze, v tretji seriji sledi 1 dvig s 97 % mejne teze ter v Cetrti seriji 1
dvig 100 % maksimalnega bremena. Odmor med serijami je tudi tukaj dolg od 3 do 5

minut (Bracic¢, 2006).
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Za MAKSIMALNE IZOMETRICNE KONTRAKCIJE je znailna maksimalna obremenitev
(100 % mejne teze), pri kateri se telo ali okoncino v dolo¢enem poloZaju le zadrzi, ne
izvaja pa se nobenega gibanja. Vsako vajo se izvede v 3-5 serijah, v katerih zadrzimo
poloZaj telesa pod maksimalno obremenitvijo 10 do 12 sekund. Odmori med serijami
so dolgi okrog 3 minute. Ta metoda se v Sportni vadbi le redko uporablja, izjema so
Sporti, kjer je pomembna stati¢na moc, kot je na primer gimnastika (DeZman in Ercuj,

2005).

Pri MAKSIMALNI EKSCENTRICNI METODI je pomemben samo spust bremena, se pravi
ekscentri¢na kontrakcija. Ker bremena ni treba dvigovati, so bremena vecja od mejne
teZe, in sicer od 130 do 150 %. Pri tem v konénem poloZaju breme primemo in ga
pocasi spus¢amo do skrajnega raztega misice v doloceni vaji, spust bremena pa traja 5—
6 sekund. V zacetno fazo nato ponovno dvigne/-jo trening partner/-ji, od koder se
ponovno zac¢ne breme pocasi spuscati. Vajo izvedemo v 3 serijah po 2 do 5 ponovitev.
Odmori med serijami so dolgi 3 minute. Zaradi nad maksimalnih obremenitev je
potrebno dobro varovanje vadefega s strani trening partnerja in fizicnih varoval

(Bracic, 2006).

METODA EKSCENTRICNO-KONCENTRICNIH KONTRAKCIJ je metoda, kjer sta pomembna
tako nadzorovan dvig kot spust bremena. Na vadbeno enoto po tej metodi opravimo
priblizno 3 vaje. Teza bremena je 7090 % mejne teZe, saj se vaja ponovi 5-8-krat v
posamezni seriji. Vaja se izvede eksplozivno v 3-5 serijah z vmesno 5-minutno pavzo

(Bracic, 2006).
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4.4.2. METODE PONOVLIENIH SUBMAKSIMALNIH MISICNIH
NAPREZANJ

Za to metodo so znacilne serije do misSi¢ne odpovedi, kar pripomore k povecanju
misicne mase, kar je glavni cilj teh metod. Zaradi povecane miSicne mase se izboljsa
maksimalna mo¢, vendar je za optimalne rezultate povecanja modéi potrebno te
metode kombinirati z metodami maksimalnih naprezanj. Zaradi veljega Stevila
ponovitev v serijah ta metoda vpliva tudi na misi¢éno vzdrzljivost. Bremena so 60-95 %
mejne teZe, vendar je Se boljSi indikator teZe Stevilo ponovitev v seriji, saj lahko
utrujena misica na koncu vadbe zmore precej manj od spocite na zacetku vadbe

(Bracic, 2006)

Cilj vadbe je misi¢na oteklina in poSkodbe, zaradi katerih pride do anabolne faze, kjer
beljakovine zacelijo misiéno poskodbo in povecajo miSicno maso. Tempo izvajanja je
teko¢ in pocasen, zato popolna spocitost miSice ni bistvenega pomena kot pri
eksplozivnih izvedbah, zato so tudi pavze med serijami krajse, in sicer od 1 do 3 minut.
Ker miSica po takSnem naporu potrebuje 2 do 3 dni za popolno regeneracijo, se
treningi v praksi razdelijo na posamezne misi¢ne skupine, pri cemer vsak dan treniramo
drugo misi¢éno skupino, ostale pa pocivajo in se regenerirajo. Med pavzo med dvema
treningoma za enako misSi¢no skupino se namrec¢ preko sinteze beljakovin regenerira
miSica, s c¢imer miSica hipertrofira o0z. se zadebeli. V skupino ponovljenih

submaksimalnih naprezanj uvrs¢amo 4 razlicne metode, in sicer:
- Standardna metoda 1,
- Standardna metoda 2,
- Bodybuilding ekstenzivha metoda,

- Bodybuilding intenzivha metoda.
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STANDARDNA METODA 1 je metoda, kjer se parametri iz serije v serijo ne spreminjajo.
Bremena so okrog 80 % mejne teZe, s katero se izvede od 8—10 ponovitev v 3 serijah s
3-minutnimi pavzami. Vaje izvajamo nadzorovano in srednje hitro (Dezman in Ercuj,

2005)

STANDARDNA METODA 2 je metoda piramide, saj se vsako serijo doda breme,
posledicno pa zmanjsa Stevilo ponovitev v seriji. Prva serija se pricne s 70 %
obremenitvijo in 10 ponovitvami. Sledi serija z 80 % mejne teZe in 10 ponovitvami, v
tretji seriji se breme poveca na 85 % mejne teze, s katero se opravi 7 ponovitev, v
zadnji seriji pa 5 ponovitev z 90 % mejne teZe. Vsaki seriji sledijo 3 minute odmora

(Dezman in Ercuj, 2005).

BODYBUILDING EKSTENZIVNA metoda je metoda, kjer se uporabljajo relativno lazja
bremena v razponu od 60 do 70 % mejne teze. Pri tem vadeci opravi 3-5 serij s 15 do
20 ponovitvami (do miSi¢ne odpovedi). Stevilo serij je odvisno od $tevila vaj na
posamezni vadbi, obi¢ajno med 3 in 5, dejansko Stevilo serij pa je obratno sorazmerno
s Stevilom vaj na treningu. Med serijami je (zaradi lazjih bremen) tudi pavza krajsa, in

sicer do 2 minuti (DeZzman in Ercuj, 2005).

BODYBUILDING INTENZIVNA metoda po nekaterih kriterijih spominja na metodo
maksimalnih koncentri¢no-ekscentricnih misi¢nih naprezanj. Uporabljajo se namrec
velike teZze od 85 do 95 % mejne tezZe, s katero se opravi od 5 do 8 ponovitev v vsaki
izmed 3 do 5 serij. Pomembnejse razlike so v tempu izvedbe in dolZzini odmora med
serijami, saj je pri bodybuilding intenzivni metodi tempo teko¢ in neeksploziven.
Posledi¢no so zaradi manjSega Zivénega vzdraZenja motori¢nih enot pavze krajse, in

sicer do 3 minute. Pri tej metodi namrec¢ ni tako pomembna popolna regeneracija
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ziv€evja in zivénih prenasalcev, pac pa se mora primarno obnoviti le ATP (DeZma in

Ercuj, 2005).

4.4.3. MESANE METODE

MeSane metode se uporabljajo za razvoj hitre moci. Namen teh metod je proizvesti
¢im vecjo silo in hkrati ¢im vecji pospesek in hitrost bremena. Zaradi izrazito hitre
izvedbe prihaja do izboljSanja medmisSi¢ne koordinacije, saj je zaradi hitrosti
pomembno delovanje celotne kineti¢ne verige. Vaje so praviloma kompleksne
(veésklepne), le redko enostavnejse enosklepne, saj se le tako razvija medmisicna
koordinacija, ki je pomembna pri hitrih Sportnih disciplinah. Ker ta metoda izboljsuje
predvsem Ziv¢ni sistem, je enako kot pri maksimalnih miSi¢nih naprezanjih izjemno
pomembna spocitost ne le miSic, pa¢ pa tudi Ziv€nega sistema, zaradi ¢esar so pavze

med serijami primerno daljSe — okrog 5 minut (Markovi¢ in Perusko, 2003).

Teza bremena je odvisna od treninga, ki ga izberemo, in sega od 35 % mejne teze vse
do 90 % ali veC. Kadar se razvoj hitre moci znotraj enega samega treninga kombinira Se
z drugimi oblikami treninga, se vaje za razvoj hitre moci opravi na zaCetku vadbene
enote, ko je vadeci Se maksimalno spocit. Pri tem se uporabljata 2 metodi za razvoj
hitre modi, in sicer metoda hitre modi in piramidna metoda, pri obeh metodah pa je

poudarjena predvsem koncentri¢na faza dviga (Dezman in Ercuj, 2005).

Pri METODI HITRE MOCI so bremena laZja, in znasajo od 30 do 50 % mejne teze. To
metodo lahko uporabljamo v 2 do 3 treningih tedensko. V seriji se izvede od 3 do 10
ponovitev, pri cemer je pomembno, da hitrost izvedbe med serijo ne pade pretirano,
pa tudi tehnika se ne sme poslabsati na racun izérpanosti. Ob pocasnejsi izvedbi se

namre¢ ne razvija medmisSi¢na koordinacija v optimalni meri in je tako ob morebitni
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iz€rpanosti potrebno serijo prekiniti in vzeti daljSi odmor, ki traja od 3 do 5 minut. V
posamezni vadbeni enoti se praviloma izvedejo 3 do 4 vaje v 3 do 6 serijah (Bracic,

2006).

PIRAMIDNA METODA, kot Ze ime pove, bazira na stopnjevanju intenzivnosti, se pravi
na visanju bremen iz serije v serijo. Pri tem so bremena izrazito visoka, posebej ce
upostevamo eksploziven tempo izvedbe. Tako je v prvi seriji obremenitev 80 % mejne
teze, s katero se opravi 7 ponovitev. V vsaki naslednji seriji se breme poveca za
dodatnih 5 % mejne teze, dokler ne doseie 100 %, kar pomeni, da se s postopnim
vecanjem bremena opravi 5 serij. V prvi, kot Ze omenjeno, se opravi 7 ponovitev, v
drugi seriji 5 ponovitev, v tretji seriji 3 ponovitve, v Cetrti seriji 2 ponovitvi ter v zadnji
seriji z mejno tezo 1 ponovitev. Temu sledi razbremenjevanje, v naslednji seriji na 90 %
mejne teze, s katero se ponovno opravi 3 ponovitve, ter 7 ponovitev z 80 % mejne teze
v zadniji seriji. Med vsako serijo je predviden odmor 3 do 5 minut. Po tem sistemu se v
vadbeni enoti opravi 6 vaj. Metoda je znacilna na primer pri olimpijskih dvigovalcih

utezi, kjer morajo eksplozivno dvigovati maksimalna bremena (Zatsiorsky, 1995).
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_|"l %
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Slika 4.8: Piramidna metoda razvoja eksplozivne modi.

37



4.4.4. REAKTIVNE METODE

Reaktivne metode imenujemo tudi pliometrija oziroma pliometri¢ni trening. Pri
reaktivnih metodah se kot posledica delovanja miSicnega vretena izboljSa predvsem
zivéna aktivacija pri ekscentricno-koncentri¢nih gibalnih nalogah. Misi¢no vreteno je
obrambni mehanizem, ki varuje miSice pred poskodbo in pretrganjem, kadar se le-ta
nenadno in z veliko hitrostjo zaradi delovanja zunanje sile podaljsajo (ekscentri¢ni del
giba). Pri tem misi¢no vreteno zazna nevarnost za poskodbo misice ter jo preventivno
refleksno aktivira in zakrci, kar se izrazi kot koncentri¢ni del giba. V ekscentri¢ni fazi
giba se veliko energije absorbira v tetivah, le-ta pa se nato kot vzmet izkoristi pri
koncentriéni kontrakciji, ki sledi ter tako Se pripomore k razvoju izjemno velikih sil pri

tej metodi treninga (Dodig, 2002).

Zaradi elasti¢ne energije v miSicah in tetivah se mora prehod med ekscentri¢no in
koncentri¢no fazo zgoditi v ¢im krajSem ¢asu, da se ta energija ne izgubi. Ve¢inoma se
pliometri¢na vadba uporablja za poveéanje odrivne moci nog, vendar se v praksi lahko

koristi tudi za vadbo trupa in rok (Dezman in Ercuj, 2005).

Zaradi izjemno velikih sil, ki nastanejo pri tej metodi treninga, lahko takSne treninge
izvajajo le dobro pripravljeni Sportniki, saj je pri manj pripravljenih prevelika verjetnost
poskodb. Prav tako se poveca nevarnost poskodb, kadar sta volumen treninga ali
intenzivnost prevelika ter se pojavi prevelika utrujenost Ze pred koncem vadbe. V

taksnih primerih je smiselno vadbo predcasno zakljuciti (Dezman in Ercuj, 2005).
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Pliometri¢ni treningi vkljuujejo do 6 razlicnih vaj z od 1 do 20 ponovitvami. Dejansko
Stevilo je odvisno predvsem od intenzivnosti izvajanja. Kadar vajo izvajamo z niZjo
intenzivnostjo, lahko naredimo od 3 do 5 vaj, prav tako naredimo 3 do 5 serij
posamezne vaje z od 10 do 20 ponovitvami. NiZje intenzivnosti pliometrije navadno
izvajamo v sklopu specialnega ogrevanja pred pricetkom intenzivnejsih izvedb. Kadar je
izvedba maksimalno intenzivna, se v vadbeni enoti opravita le 2 do 3 vaje, 3 do 5 serij z
od 1 do 3 ponovitvami na serijo. Ker se ve¢inoma taksna vadba izvaja maksimalno, so

tudi odmori med serijami daljSi od 3 minut (DeZman in Ercuj, 2005)

4.4.5. METODE VZDRZLJIVOSTIV MOCI

Vzdrzljivost v modi je sposobnost misice za premagovanje bremena ¢im dlje ¢asa. Zato
se trenira z relativno manjsimi bremeni, katere lahko miSica premaguje daljsi cas
znotraj serije. Misi¢na vzdriljivost je odvisna od zaloge energije, funkcionalne
sposobnosti, medmisi¢ne koordinacije in psihi¢ne pripravljenosti, ki ima pri vzdriljivosti
v moci velik pomen. Cilj vadbe za miSi¢no vzdriljivost je lokalna misi¢na iz€rpanost, ki
jo Zelimo trenirati. To metodo delimo na intenzivno in ekstenzivno metodo, posebna

oblika pa je tudi obhodna kroZzna vadba po postajah (Braci¢, 2006).

INTENZIVNA METODA uporablja bremena 40-60 % mejne teze. Misicno krlenje je
tekoce. Na vadbeno enoto se izvede 4 do 8 vaj v 2 do 4 serijah. V serije se naredi 15-30
ponovitev, lahko pa se osredotocimo tudi na ¢as trajanja (na primer pri vzdrzljivosti v
stati¢ni moci). V tem primeru traja serija od 20 do 30 sekund. Vsaki seriji sledi od 60
do 90 sekund odmora. Na teden lahko po tej metodi opravimo 2 do 3 treninge. Zaradi
specifik posamezne Sportne panoge je potrebno prilagoditi obliko miSi¢nih kontrakcij,
tako da se lahko izvajajo tako ekscentricne, koncentricne in tudi izometri¢ne

kontrakcije (Bracic, 2006).
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Pri EKSTENZIVNI METODI so bremena manjsa, in sicer od 30 do 40 % mejne tezZe.
Vadbeno enoto sestavlja od 4 do 6 vaj po 3 do 5 serij. Zaradi lazjih bremen so
posamezne serije dolge od 30 do 60 sekund oziroma med 30 in 50 ponovitev na serijo.
Temu sledi med 30 in 60 sekund pocitka. Tudi po ekstenzivni metodi opravimo 2 do 3
treninge na teden. Tempo je enako kot pri intenzivni vadbi teko¢, vrsto miSicnega dela

pa tudi tukaj prilagodimo potrebam Sporta (Bracic, 2006).

OBHODNA VADBA je vadba po postajah. Trening je navadno sestavljen iz 10 do 12 vaj,
lahko tudi ve€. Pri tem se vadeci premika iz postaje na postajo po vsaki opravljeni
nalogo, zadani na tisti postaji. Za to obliko vadbe vzdriljivosti potrebujemo veliko
prostora in vadbenih rekvizitov. Koli¢ina vadbe se spreminja s Stevilom ponovitev vaje
na vsaki postaji, Stevilom vaj v vadbeni enoti in Stevilom obhodov vseh postaj.
Intenzivnost variira med 30 in 50 % mejne tezZe, s katero se izvaja od 20 do 30 sekund
dela na posamezni postaji. Med vsako postajo je prav tako med 20 in 30 sekund
odmora, po opravljenem celotnem obhodu vseh postaj pa sledi od 3 do 5 minut
odmora. Praviloma je na vsaki naslednji postaji vaja, ki ne vkljucuje misic iz vaje na

prejsnji postaji (Bracic, 2006).
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5. ZAKLJUCEK

V diplomski nalogi sem s pomocjo domace in tuje literature Zelel ugotoviti, kako
misicna moc¢ vpliva na funkcionalne sposobnosti telesa, izboljSanje in ohranjanje
zdravja, Sportne rezultate ter kateri dejavniki so najpomembnejsi za razvoj razlicnih
oblik modi. Mo¢ je namrec v trenerskem delu med najpomembnejsimi podrogji dela, s

katerim se trenerji sreCujejo vsakodnevno, zaradi €esar jo je potrebno dobro razumeti.

Ugotovil sem, da so oblike moci kljub veliko skupnih imenovalcev, zelo razliéne po
nacinu izrazanja posamezne oblike, prav zato pa so razlicni tudi pristopi k treningu
posamezne oblike moci. Zaradi bioloskih in fizioloSkih zakonitosti se namrec telo na
draZljaje iz okolice in vadbo kot organizirano obliko razvoja razlicnih telesnih
sposobnosti prilagaja zelo specifino, kar je Se posebej izrazito pri bolje treniranih
posameznikih, ko je telo vadecega Ze dobro prilagojeno na doloceno obliko napora in
Stejejo detajli. Pri rekreativnih vadecih, ki ve¢inoma Zelijo izboljsati sploSno kvaliteto
Zivljenja, zdravje in samopodobo, potekajo treningi precej drugade kot v
profesionalnem Sportu, kjer so gibalne sposobnosti in posledi¢no tudi treningi odvisni

od Sportne panoge.

Organizem se tako prilagaja zelo specifi¢éno na obliko napora. Dvigovanje tezkih utezi
tako najbolj vpliva na sposobnost dvigovanja maksimalnega bremena, dolgotrajnejsi
napori nizjih intenzivnosti pa imajo vecji vpliv na vzdrZljivost v moci. Prav tako so
specificne prilagoditve glede na tip misSicnega krcéenja, kjer se na primer na stati¢no
obliko naprezanja misSicna mo¢ poveca predvsem v tistem obmocju giba, v katerem
izvajamo stati¢no naprezanje, nima pa vecjega vpliva na mo¢ Cez celotno amplitudo

giba.
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Treningi modi se razlikujejo predvsem zaradi mehanizmov, ki so primarno pomembni
za razvoj posamezne oblike moci. Tako lo¢imo tri najpomembnejSe dejavnike, in sicer
misicno aktivacijo (Zivéni dejavniki), hipertrofijo in energetske sisteme, ki so
najpomembnejsi v procesu treninga moci, vendar so razlicno pomembni pri razli¢nih
oblikah modi. V dolocenih primerih pa se ti dejavniki za kar najboljSe rezultate tudi
prepletajo ter zahtevajo zdruZenje razlicnih oblik vadbe. Razlicne metode za razvoj
moci lahko tako kombiniramo Ze znotraj enega samega treninga, lahko pa jih
kombiniramo med razlicno dolgimi vadbenimi cikli. Tako je maksimalna mo¢ soodvisna
tako od koli¢ine misSiéne mase kot Zivéne aktivacije. Pri tem je smiselno skozi daljse
cikle stopnjevati intenzivnost ter prehajati iz metod submaksimalnih ponovljenih
kontrakcij v viSje intenzivnosti, ki so znacilne za metode maksimalnih misi¢nih
naprezanj. Prav tako je pri nekaterih oblikah eksplozivne moci smiselno kombinirati
vadbo maksimalne sile, medmisi¢ne koordinacije ter tudi reaktivhe sposobnosti. Tako
je za razvoj eksplozivne moci potrebno smiselno kombinirati metode maksimalnih
naprezanj, metode hitre moci in reaktivne metode, saj vsaka pripomore k razvoju

drugega fizioloSkega sistema.

Pri rekreativnih Sportnikih so navadno pravila ohlapnejsa, saj lahko metodo
submaksimalnih ponovljenih kontrakcij izvajamo brez ostalih metod, saj ima Ze sama
po sebi izredno pomemben vpliv na povecanje tako misiéne mase kot kostne gostote,

posledi¢no pa imajo velik vpliv tako na zdravje kot tudi samopodobo.

Ugotovil sem, da je vadba modéi zelo pomembna in bi jo bilo smiselno vkljuciti v
Zivljenje prav vsakega posameznika ne glede na osebne Zelje in cilje, saj so koristi zelo

raznolike in obseZne. V odvisnosti od Zelja, je potrebno le izbrati pravi pristop.
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