
MO

KOLI INE PRI VADBI MO I

TIP VADBE

VAJE

so jasno definirane motori ne naloge
pri vadbi za pove anje mo i so obi ajno uporabljeni razli ni rekviziti:
športnikovo telo, telo partnerja, orodja in razli ne tehni ne naprave

mehanski trenažerji
hidravli ni trenažerji
elektromagnetni trenažerji

KOLI INA VADBE

najpreprostejše dolo ljivo je število ponovitev
opravljeno delo  najbolj
eksaktna koli ina

A=F*s
A pomeni delo, F silo in s pot,
na kateri sila deluje

skupno breme, ki ga premagamo pri vadbi (tonaža)
trajanje vadbe  manj eksaktna koli ina
število serij
število vaj

INTENZIVNOST

najve je breme, ki ga lahko premagamo enkrat, pomeni v
tem razvrš anju najve jo (maximalno) intenzivnost  100%

sila, s katero delujemo na breme, je najpomembnejši
kazalec intenzivnosti, žal jo je treba meriti, saj sila teže
bremena najve krat ne ustreza dovolj natan no tudi
dejanski sili

mo P=A/t
P pomeni mo , A opravljeno delo, t pa  as

delež najve je mo i to koli ino ozna imo s 100% in
pri ostalih koli inah ra unamo relativni delež

frekvenca ponovitev
v praksi se obi ajno uporablja
enota število ponovitev/minuto

BIOKEMI NE SPREMEMBE

pove anje vsebnosti kreatinfosfata CrP
pove anje skupnih zalog ATP
možno pove anje aktivnosti nekaterih encimov
v anaerobnih alaktatnih energijskih procesih
možno, ne pa nujno je zmanjšanje aktivnosti
encimov v aerobnih energijskih procesih

VRSTE MO I

VIDIK DELEŽA TELESA, S KATERIM
PREMAGUJEMO OBREMENITEV

splošna mo  pomeni tisto
mo , ki je zna ilna za celo telo

lokalna mo

VIDIK ZNA ILNOSTI
MIŠI NEGA KR ENJA

stati na mo  se kaže kot sila
izometri nega kr enja

dinami na mo  se pa kaže kot
sila pri dinami nem kr enju

pri tem gre za velikost opravljenega dela,
silovitost premagovanja bremena ali mo ,
s katero obremenitev premagujemo

VIDIK SILOVITOSTI

najve ja (max) mo  je tista vrsta mo i, ki se
kaže kot premagovanje najve jih bremen in
obremenitev ali v delovanju z najve jo silo

hitra (eksplozivna) mo  se kaže kot premagovanje
bremen in obremenitev s kar najve jim pospeškom
Vzdržljivost v mo i se kaže kot dalj  asa trajajo e
premagovanje bremen in obremenitev

FIZIOLOŠKE SPREMEMBE

pove anje števila aktivnih motori nih
enot pri zavestnem kr enju

izboljšanje znotrajmiši ne koordinacije
izboljšanje medmiši ne koordinacije

hipertrofija mišic
hiperplasija mišic

prilagajanje dolžine sarkomere
pove anje sarkoplazamskega retikuluma

zmanjšanje gostote kapilarne mreže v mišicah
zmanjšanje gostote mitohondrijev v mišicah

vezivno tkivo v mišicah, kitah in sklepnih
ovojnicah se pove a
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MO

PSIHOLOŠKA PODLAGA

zvezo med psiho in mo jo je mogo e
najti v delovanje CŽS
pove ano psihološko vzburjenje: ve ja
motivacija ali stresnost (strah,
agresivnost) pove a frekvenco dražljajev
iz motori nih centrov v mišice

OMEJITVENI DEJAVNIKI

FIZIOLOŠKI PRESEK MIŠICE

fiziološka hipertrofija mišice pomeni predvsem
pove anje števila aktinskih in miozinskih vlaken v
posameznem miši nem vlaknu ve jega
sarkoplazemskega retikuluma in posledi no tudi
znotraj celi ne teko ine
ve ja silovitost miši nega kr enja je možna zato,
ker se lahko aktivira ve je število pre nih
mosti ev, saj je ve  aktinskih in miozinskih vlaken

MIŠI NA AKTIVACIJA
(sinhronohkratno vzburjenje
miši nih vlaken)

gre za hkratno aktivacijo motori nih nevronov in
motori nih enot (miši nih vlaken)
pove anje števila zavestno in hkratno vzdraženih
vlaken je mogo e ena prvih posledic vadbe za
pove anje mo i in hitrosti

ZNOTRAJMIŠI NA
KOORDINACIJA

gre za uskladitev aktivnosti aktivacije mišice in
inhibicijskih refleksov, posebej kitnega (Golgijev organ),
pri zelo silovitih kr enjih mišic

MEDMIŠI NA KOORDINACIJA

zaporedje, s katerim se dolo ene mišice vklju ujejo v
premagovanje napora (miši na veriga), in uspešnost, s
katero se hkrati sproš a antagoniste ter pasivno
aktivira tiste mišice, ki napora ne premagujejo
neposredno, temve  predstavljajo pasivno oporo
aktivnim mišicam, imenujemo medmiši na koordinacija

BREME IN HITROST
KR ENJA

manjše kot je breme, ki ga mora mišica s svojo silo
(kr enja) premagovati, ve ja je hitrost njene kontrakcije

PREVLADUJO I TIP MIŠI NIH VLAKEN

za uspešno premagovanje velikih bremen, kjer
je potrebna velika mo , je primerna taka
sestava mišic, kjer prevladujejo vlakna TIPa IIB

BIOLOŠKA PODLAGA

mišico, ki premaguje napor in se
kr i, imenujemo agonist, mišico, ki
se sproš a pa antagonist

najbolj zna ilno gorivo, ki neposredno
sodeluje pri kr enju skeletnih mišic je
adenozintrifosfat  ATP

kreatinfosfat  CrP, ki je ravno tako v mišici,
omogo a najuspešnejše obnavljanje
porabljenih molekul ATP

manj uspešen z vidika hitrosti obnavljanja
zalog ATP je glikogen, ki je v mišici, vendar
tudi v jetrih, iz katerih se kot glukoza sprosti in
vstopa v mišico kot zunanje gorivo

e je zaporedje miši nih dražljajev primerno,
tako da izzove depolarizacijo v posameznem
miši nem vlaknu, potem se to vlakno odzove
po zakonu "vse ali ni "

hitrost kr enja je odvisna do
tega, kateri tip miši nega
vlakna se bo skr il

TIP I

predstavlja tipi no vzdržljivo, po asi
kr ljivo miši no vlakno, v katerem
prevladujejo aerobni energijski procesi

TIP IIA
vsebuje zna ilnosti TIPa I in TIPa IIB
je hitreje kr ljivo od vlaken TIPa I, v
njem pa so izraziteje aktivni aerobni
energijski procesi

TIP IIB

prevladujejo anaerobni energijski
procesi, zato je vlakno hitro kr ljivo,
toda tudi hitreje utrudljivo

dinami no kr enje se do stati nega
razlikuje po gibanju, ki ga povzro a.
Najbolj zna ilni vrsti dinami nega kr enja
sta koncentri no in ekscentri no gibanje
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MO

METODE ZA POVE ANJE
SILOVITOSTI MO I

silovitost miši nega kr enja (mo ) je mogo e pove ati s
premagovanjem notranjega ali zunanjega odpora
med najbolj znane rekvizite spadajo težke žoge, elasti ni
trakovi, vzmeti, olimpijska ro ka s kompletom bremen,
premagovanje odpora aparata in premagovanje stati nega
odpora

METODE ZA POVE ANJE SILOVITOSTI
IZOMETRI NEGA KR ENJA

metoda najve jih izometr. kr enj
stati nodinami na metoda
metode za pove anje
vzdržljivosti pri izometri nem
kr enju

METODE ZA POVE ANJE NAJVE JE
SILOVITOSTI KONCEN. KR ENJA

metoda najve jih naprezanj
bolgarska metoda
bolgarska metoda v serijah
metoda s predhodnim in
kasnejšim utrujanjem

METODE ZA POVE ANJE SILOVITOSTI
SUBMAXIMALNEGA KONCEN. KR ENJA

standardna metoda I
standardna metoda II
metoda piramide
metoda body building I
metoda body building II

METODE ZA POVE ANJE
EKSCEN.KONCEN. KR ENJA

metoda najve jega excen.konc. kr enja
metoda 120  80%
metoda hitre mo i
metode za pove anje silovitosti
pliometri nega kr enja
navadna metoda pliometrije
zahtevnejša metoda pliometrijeINKI VADBE

inek vadbe, ki uporablja najve ja bremena (90100%)
inki vadbe, ki uporablja submaximalna bremena (7590%)

inek vadbe, ki uporablja pliometri ne metode

METODE ZA POVE ANJE
VZDRŽLJIVOSTI V MO I

metode, ki uporabljajo relativno ve ja bremena
(4060% najve jega bremena)

metode, ki uporabljajo relativno manjša bremena
(2540% najve jega bremena)

posebna metoda za pove anje vzdržljivosti v
mo i je obhodna vadba
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