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Uporabljena testna baterija

e VisSina, masa

e Antropometrija (3D skeniranje telesa)

e [nBody (meritve sestave telesa)

e BeckCheck (meritve moci trupa)

e Meritve mocCi notranje in zunanje rotacija ramena
e Astrand test...

e Specificni kegljaski testi
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ANALIZE SESTAVE TELESA.
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Edema History

- ZNOTRAJCELICNE IN ZUNAJCELICNE TEKOCINE V I o s e

13/04/22 0.333 0,323 0.325 0,333 0.333 0,339
14/07/23 0,333 0,325 0.327 0,333 0,333 0,338
TELESU 14/1018 0,335 0.327 0.327 0,335 0,338 0.340
14/11110 0,337 0,327 0.328 0,336 0,339 0.341
15/08/25 0.330 0,329 0.329 0,331 0.330 0,332
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... posameznih segmentov telesa

Vrednosti telesnih asimetrij so v mejah normale in ne kazejo posebnih
odstopanj, ki bi lahko vplivale na tekmovalno uspesnost. >



KEGLANJE ... ZAKA] MERITVE?

Kegljanje predstavlja - glede na svojo izvedbo gibanja izmeta
krogle in konénega poloZaja na diagonalni stojni nogi - telesno
izjemno asimetricen Sport. Velik obseg enostranskin vadbenih
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Tabela 2: Bilateralne razlike v oQstotku asimetricnosti sprednje in
zadnje stegenske misice

obremenitev, ki so pri kegljanju zelo pogoste, vpliva na telesno VARIABLA Mean (%) D
drZo z razliénimi telesnimi merami. MozZne asimetrije lahko pov- Sprednja stegenska misica 18 % 017
zrocaijo velike telesne posledice, ki omogodajo idealne pogoje za Zadnja stegenska misica 22 % 0,08
nastajanje poskodb (Stradijot, Pittorru in Pinna, 2012). Evajanje dol- W Tabeli 2 lahko vidimo, da razlika med levo in desno sprednjo ste-

gensko misico znasa 18 %, medtem ko je razlika med levo in desno

gotrajne vadbe z intenzivnim in hkrati asimetricnim delom misic zadnjo stegensko mitico & vedja in znaa kar 22 %

lahko privede do razicnih oblik pretreniranosti, ki lahko vodijo v
razlicne poskodbe gibal in deformacije (Barczyk-Pawelec, Barkosz

in Derlich, 2012}
Jozef Simenko, l

Ivan Cuk, Vedran HadZi¢, Samo Rauter

Izokineticne meritve kolenskega sklepa
kegljacev




ASTRAND TEST - VZDRZUJIVOST

Astrandov test predstavlja indirektno metodo merjenje maksimalnega privzema kisika (VO2max). Na
stacionarnem kolesu se izvaja 6 min, kjer se obremenitev prilagodi posamezniku (moski 3kg/TT in
Zenske 2kg/TT).

Rezultat (ml/kg/min) | Frekvenca srénega utripa (u/min) | Moc¢ (W)
40,9 186 162

Referencne vrednosti rezultatov testa so prikazane na grafu spodaj.
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Spremljanje porabe kisika in frekvence
srcnega utripa med simulacijo tekmovanja

Po Cuku idr. (2000) velja, da mora imeti vrhunski kegljat/ica za
uspeien met razvite dolocene gibalne sposobnosti. Potrebna je
dobra gibljivost trupa, ramenskega ter medeniénega cbroca. Trup,
medenicni cbrod in predkorak morajo biti primerno razviti, da ke-
glia¢ lahko kroglo polodi na tla. Koordinacija je razdeljena na ved
motoricnih elementov, najpomembnejii med njimi je realizacija
ritmi¢nih struktur. Pri tem imajo telesna priprava in treningi pri
keglianju dvojni ucinek. Prvi je ta, da mora biti tekmovalec tako
dobro pripravljen, da bo brez teZav opravil svoj nastop v ener-
getskem smislu. Cuk idr. (2012) v monografiji sSodobno keglianjex
navajajo, da traja tekmovalni nastop kegljiaca 4 x 12 minut. Kegljad
ima za posamezni lugaj, ki traja priblizno 5 sekund, 24 sekund. Torej
ima 19 sekund, da se pripravi na naslednji lucaj, kar je Stirikratni éas
napram aktivnosti. |z tega sklepajo, da je kegljanje izrazito aerobna
aktivnost.

v kegljanju
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Slika 4. Primerjava med spoloma: Dele? dejanske porabe kisika v primerjavi z maksimalnimi vrednostmi parabe
kisika (V02max), dobljenih z indirektro metodo §-minutnega submaksimalrega kolesarjenja.

Legenda: Rezultat predstavija povpredno vrednost ocene napora glede na sarijo 10 lufajey.



SPECIVFICNE METODE ZA RAZVO)
VZDRZLJIVOST]
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Exercise Intensity



o KOLICINA

* INTENZIVNOST
Npr. intenzivnost intervalnega treninga dolocamo:
- zdolzino intervala,
- z intenzivnostjo intervala,
- s skupnim stevilom ponovitey,
- -z dolzino odmora
- z vrsto odmora (aktivni —pasivni; % intenzivnosti).

* POGOSTOST



BackCheck (moc trupa)

BackCheck.




Moc notranje/zunanje rotacije ramena

Shoulder external rotation strength test




ZAKAJ TRENING ZA MOC V VZDRZLJIVOSTNIH
SPORTIH

> PREVENTIVNI UCINEK!

> VPLIV NA TEKMOVALNO USPESNOST

2?7

—

-PRED POSKODBAMI
-RAZVOJ SPLOSNE VSESTRANSKE PRIPRAVLIENOSTI
-ODPRAVLJANJE TELESNIH ASIMETR




VADBA ZA RAZVOJ MOCI

Naértovanje vadbe moci

Vadba za

1zboljsanje

vzdréljivosti
v moci

14






https://www.mentimeter.com/s/c65789eda0163dfe281e5f405f9b80a4/59bb2fa31385

HVNA LA POZORNOST

dr. Samo Rauter

Never, never, never give up!

It happens that you can not see how

samo.raute r@fsp.uni- |i.$i close you are to your goals..
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