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Pozitivni ucinki
* Povecanje moci

A
Va d ba moci v smucdars ke m te ku « Kakovostnejia izvedba ostalih $portnih gibanj -‘-==»

* Ekonomicnost, mehanska ucinkovitost

* Hitrost =
* Zmanj3ana dovzetnost za poskodbe st 6ot
Predsezonski licenéni seminar za trenerje smucarskih tekov + 1zboliZan zdravstveni status .
) B
9.11.2024  Pozitivno vpliva na psiho-socialni status &
Planica « ,Repeated bout effect”
dr. Darjan Spudi¢ « Toleranca na (centralno) utrujenost
* Potenciacija
BIOMEHANSKA ZASNOVA Mocl
v . v.
POVeCa nJe moc'? KOT MOTORICNE SPOSOBNOSTI
Maks.|  Hira Hirost
. P - A/t moé moé
100 %
* Delitev 0% Mot - hitrost
* Manifestna -
* Odrivna, sprinterska, metalna, udarna g
* Latentna 2
* Topoloska
* Roke, noge, trup
* Akcijska ) 3 100 %
. i mo¢, hitra mo¢ (eksplozi driljivost v moti / Hitrost krajsanja misice

Podrotje razvoja velikih sil
(strength, F)

Podrotje razvoja
elike mehanske moti
(Power, P = F*v)

Podrotje razvoja velikih hitrosti
(Velocity, v)




Prilagoditve na vadbo
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Morebitni negativni ucinki

* Akutni

« Utrujenost in vpliv na trening teka
* Kronicni

* Preobremenitev

+ Centralna utrujenost, motivacija

* Vecje breme?

Morebitni negativni ucinki
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An optimal resistance training program seeks to maximize beneficial while

detrimental
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Pozitivni in negativni ucinki

Negativni u¢inki kadar:
- Je koli¢ina (volumen) vadbe za mo¢ velika
- Je trening izveden do odpovedi

- Kadar trening vodi do izrazite hipertrofije
- Sarkoplazmicna hipertrofija
- Povecanje notranjih rocic

- Povetanje mase (inercije) segmentov
- Relativno manjsa gostota mitohondrijev glede na misi¢no maso
- Mitohondrijska oksidativna kapaciteta (V0,,,,,)



Ucinki vadbe za moc
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from Sale 1981.)

Prilagoditve na vadbo za moc¢

« Ziveéne
* Znotrajmisi¢na in medmisi¢na koordinacija
+ Kontrola misi¢ne togosti
* Morfoloske
* Struktura misi¢nih viaken
* Misi¢na arhitektura

* Vezivna tkiva, tetive

Cilji vadbe za mo¢

« Aktivacija

* Znotrajmisi¢na

* Medmisi¢na

* Pri EKS-KON naprezanju
* Misi¢na masa

* Misice

* Vezivno tkivo

* Lokalna misi¢na vzdrZljivost

Shorto lasisclas

samms M
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Obremenitev pri vadbi za moc¢

* Velikost bremena
* Nacin izvedbe ponovitev (tempo)
« Stevilo ponovitev in serij
* Trajanje in vrsta odmora med serijami in ponovitvami
« Cas med vadbenimi enotami
* Trajanje obdobja vadbe
* Obéutek napora na koncu serije
* Izbira vaje
* Nacin izvedbe vaje
* Med drugim: tip misi¢nega naprezanja

Tipi misi¢nega naprezanja

* Izometri¢no
* Konstantna dolZino M-T kompleksa
* Koncentri¢no
* Kraj$anje M-T kompleksa
* Ekscentri¢no
« Dalj3anje M-T kompleksa
* Ekscentricno-koncentricno
* DaljSanje in krajSanje M-T kompleksa

M-T: migi¢no-tetivni kompleks
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Obremenitev pri vadbi za moc¢
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Tipi izvedbe ponovitev pri vadbi za mo¢

I1zometriéno

— ZadrZevanje, potiskanje
Tekoce koncentri¢no

Hitro koncentri¢no
Eksplozivno koncentri¢no
Ekscentri¢no
Ekscentri¢no-koncentri¢no
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Metode Metode
« Aktivacija * Misi¢na masa
* Maksimalna naprezanja * 60-90 % 1RM

* 70 % 1RM+ (150 %)
* Majhno st. pon., lo¢ene
* Dolg odmor
* Max izvedba!
* Reaktivne metode

« Tekode koncentri¢ne ponovitve
* Blizu (do) odpovedi, 15-18 pon. max.
* Kratek odmor

* Vzdriljivost v moci

* Poskoki « Tekode koncentri¢ne ponovitve
* Dolg odmor e S0 1280 18 * 30-60 %1RM
* Max izvedba! * Veliko $t. pon. TiasAu 1o 1204 15o8M
* Kratek odmor
Metode Otrok ni pomanjsan odrasli

« Casovna umestitev metod v naért treninga
* Pripravljalno obdobje
« Tekmovalno obdobje

One Size
Does Not
Fit ALL




BIOLOSKI
RAZVO)

Deklice/de&ki

Telesna sestava

Razvoj kostnega,
misi¢nega in
mascobnega tkiva
sistema

Kriti¢ni ¢as u¢enja >
plasti¢nost mozganov
Puberteta | 10. (12). >

Starost (lata)

OSNOVNI NAPOTKI

trup = periferija
submaksimalna bremena (tehnika, dihanje)
izkoris¢anje trenazerjev

obremeniti zapostavljene misi¢ne skupine
* povezava z vsakdanjim Zivljenjem
« medmisi¢na razmerja

vzdrzljivost v moci, lahka pliometrija

ciklizacija?

RAZVOJ MOCI

* ni bioloskih temeljev za povedanje
mase pred puberteto — aktivacija
(hotena aktivacija) in vzdrZljivost DA

« ZACETNIKI: podpora tehni¢nim
zahtevam $porta in ,korektivna
gimnastika“

1.

* poskodbe |
* lastna telesna teza, elastika, 2.
trenazerji, ,funkcionalna vadba®“... 3.

MOC

* Trening modi pred puberteto?
* Hipertrofija
* Aktivacija (rekrutacija, frekvenna modulacija,
koordinacija)
+ encimi (KK...)
* Zlomi rastne plosce ali epifize (hrustanca)
* Akutno in preobremenitveni sindromi (Osgood—
Schlatter, Sever) — apofiza preobremenjena
« Tveganje za poskodbo: Moé (7 %) < Nogomet (25

%)

maksimalna mo¢
hitra moc¢ - power

vzdrzljivost v moci

Growth Plate
(Physis)

Growth Plate
(Physis)
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Epiphysis

Metaphysis
Epiphysis
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RAZVOJ MOCI RAZVOJ MOCI
Vrijens !197~8D‘: i
POTENCIAL PRI OTROCIH rorenjem-Speciaineoblikevadbeso * maksimalna mo¢ = {, ponovitey, 1" velika teza
1. akti Si olumen, dolZina vlaken, misi¢na pubertete: * hitra mo¢ - - ponovitey, - teza
Problem:
‘ 3 r’;la;::n obseg « vzdriljivost v mo¢i = 1 ponovitey, | teza
2. encimiv misici

- Majhne obremenitve

3. elasti¢nost misi¢no-tetivnega kompleksa Napredek vadbe je pri otrocih
4. Zziveniin hormonski regulacijski mehanizmi | pistveno vegji kot pri odraslih, brez

POTENCIAL PRI MLADOSTNIKIH? povisanja misicne mase.

1. Testosteron—RH —IGF-1 | ﬁ
;384 i

Didakti¢na nacela Joint-By-Joint approach

* Individualizacija

* Postopnost

* Neprekinjenost

* Raznovrstnost in pestrost

* Nihajoca obremenitev

« Sistemati¢nost pri izbiri vaj
+ Joint By Joint

* Proksimalno-distalni princip
* Vsestranskost >> Specifi¢nost




Misi¢ne skupine

* Trup

* |ztegovalke nog
* Kolk
* Koleno

* |ztegovalke ramen in komolca

Primeri slabe prakse

* Krepitev prsnih misic pri kifoti¢ni drzi

* Krepitev upogibalk trupa z upogibom kolka
* Odsotnost gibanja lopatic po prsnem kosu

« Asimetri¢na izvedba pocep, poteg

 Zvracanje stopal in kolen: pocep, izpadni korak

* Obracanje medenice pri pocepanju

Obremenitev
- PLIOMETRIJA

* poskoki, skoki, globinski skoki
* lastna teza
* 3x6-12 ponovitev = pavza 3-5 min

* PRILAGODITEV:
* hrib = ravnina = blazina - navzdol

T e N

11/15/2024

PREDPRIPRAVA

~
-2



TEHNIKA GIBANJA

* DOSKOK

STABILIZACJA TRUPA

1
2.

NEVTRALEN POLOZAJ HRBTENICE
AKTIVACIJA POSAMEZNIH MISIC

Multifidus

Diafragma
Transversus abdominis
MMD
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Pripravljalne vaje

CILJ: stabilizacija >> akcija

STABILIZACJA TRUPA

Ed
-

1. Uzavescenje nevtralnega poloZaja hrbtenice in medenice

2. Postavitev vratu v nevtralni polozaj

3.

4. Napenjanje trebusnega steznika in pozicioniranje pri izvedbi vaj

Premikanje lopatic po prsnem kosu

* Pocep, bolgarski pocep, predklon, enonozni predklon, veslanje, vertikalni
priteg na prsi (vzgib), izteg rok na klopi, izteg komolca na skripcu

Funkcionalne vaje...

. ZADRZEVANIJE POLOZAJA

. DODAJANJE OKONCIN

5. DODAJANJE ZUNANJE MOTNJE

- partner, borba, lovljenja,
gibanja po nestabilni povrsini,
plazenje, kotaljenje, ipd.

A w



Otroci

* Proksimalno-distalni princip

« Submaksimalna bremena in tehni¢na plat izvedbe (tip izvedbe
ponovitey, dihanje)

* |zkoriS¢amo trenazerje in proste utezi

* Funkcionalna izbira vaj

Oblika dela

* Frontalno
* Vadba po postajah
« KroZzna/Obhodna vadba
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