lzvlecek

V zadnjem ¢asu postaja t. i. funkcionalna vadba vse bolj po-
pularna. Eden klju¢nih vidikov te vadbe je tudi razvijanje in
ohranjanje gibalnih vzorcev, ki so pomembni za Zivljenjski
vsakdan. Pri izvedbi taksnih sestavljenih gibalnih nalog pa
se zahteva dobra stabilnost in mobilnost (gibljivost) trupa,
ki predstavlja »jedro« telesa. Glede na to smo sestavili in sli-
kovno prikazali nekaj sklopov vaj za izboljSanje stabilnosti
trupa, ki si sledijo v smiselnem zaporedju, od lazjih do tezjih
in od enostavnejsih do zahtevnejsih. Z boljSo stabilnostjo
trupa se namrec uspesno preprecuje poskodbe ter zagotovi
ucinkovitejso izvedbo gibanj pri vsakodnevnih opravilih in
tudi v Sportni praksi.

Klju¢ne besede: vaje za stabilen trup, funkcionalna vadba.

Sedec zivljenjski slog pri ¢loveku v vecji meri vzpodbuja mentalno
dejavnostin vedno manjtelesno, kar lahko privede do degeneraci-
je temeljnih Zivljenjsko-energijskih funkcij (Sturm in Strojnik, 2003).
Z vidika zagotavljanja boljse kvalitete Zivljenja pa je potrebna re-
dna telesna vadba, ki naj bi vsebovala vsa klju¢na gibanja, ki se
izvajajo v vseh smereh koordinatnega sistema ter so potrebna za
vsakodnevno delovanje ¢loveka. To se kaze v gibalni ucinkovitosti
privsakodnevnih opravilih, kot so sedanje in vstajanje, hoja po rav-
nem in po stopnicah, dviganja in nosenja predmetov ipd. (Rosa,
Benicio, Latorre in Ramos, 2003). Clovek namre¢ vsak dan izvaja
potege in potiske, tako vodoravno, kot navpi¢no, upogiba in izte-
guje trup, dela odklone in suke ter upogiba in izteguje noge v vseh
treh sklepih, v kolku pa jih tudi odmika in primika. T.i. funkcionalna
vadba, ki je ustrezno nacrtovana in zajema prej omenjena gibanja,
tako omogodi, da postane izvajanje vsakodnevnih opravil (doma,
v sluzbi, v prostocasni telesni dejavnosti) lazje, u¢inkovitejse ter z
manjsim tveganjem za poskodbe. Boyle (2004) namre¢ meni, da
je najpomembnejsi cilj splosne telesne pripravljenosti zmanjsanje
moznosti poskodb. Zato mora biti funkcionalna vadba zasnovana
tako, da razvija in ohranja tiste gibalne vzorce, ki so potrebni za
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Abstract

In recent years, the so-called functional training has been
steadily gaining popularity. One of the key aspects of this type
of training is developing and maintaining certain movement
patterns which are important in everyday lives. However, per-
forming such complex movement exercise routines requires
great stability and mobility of the torso, known also as core
stability and mobility. Having taken this into account, we have
combined and demonstrated with pictures some core stability
exercise routines in which exercises follow one another in logi-
cal succession from easier to more difficult, and from simpler
to more complex exercises. Better core stability successfully
prevents injuries and guarantees a more efficient performance
of different movement patterns in everyday chores, as well as
in various sports.

Key words: core stability exercises, functional training.

¢im ucinkovitejso opravljanje vsakdanjih obveznosti (Boyle, 2004).
Cook, Burton, Hoogenboom in Voight (2014) namre¢ ugotavljajo,
da nepravilno izvedeni gibalni vzorci, pri katerih se pojavljajo od-
vecni, tj. nadomestni gibi, vodijo v manj ucinkovito izvedbo giba-
nja ter vecajo moznost poskodb. Prepoznavanje teh nadomestnih
gibov je klju¢no za nacrtovanje vadbenih programoyv, zato se pri
funkcionalni vadbi skusa vadecega postopno, preko enostavnih
gibov, pripeljati do izvedbe zahtevnejsih gibalnih vzorcev. Med
take vzorce sodijo vse vec sklepne gibalne naloge, ki se jih izvaja v
ve¢ ravninah in na zmanjsani podporni povrsini.

Eno glavnih nacel funkcionalne vadbe je izvajanje vaj v vec skle-
pih, pri katerih je potrebna dobra stabilizacija trupa (Boyle, 2004).
Ce se torej v izvedbo gibanja vkljucijo misice gornjih in spodnjih
okoncin hkrati, je potrebna tudi dobra stabilizacija trupa. Ljudje
imajo mnogokrat najvec¢je primanjkljaje prav v stabilnosti trupa,
kar jih posledi¢no pripelje do negativnih stanj, ki so najveckrat
povezana s hrbtenico. Javadian, Akbari, Talebi, Taghipour-Darzi in
Janmohammadi (2015) so v svoji Studiji ugotovili, da je vadba za



krepitev stabilizatorjev trupayv kombinaciji s splosno vadbo, ki je
vsebovala: ogrevanje, raztezne gimnasti¢ne vaje in laZje krepilne
gimnasti¢ne vaje za celo telo, ucinkovitejsa kot samo splo3na vad-
ba. Izvajanje stabilizacijskih vaj je vplivalo na povecanje misi¢ne
modi ter na boljSo aktivacijo m. transversus abdominis (pre¢na tre-
busna m.) in m. multifidus (globoka misica hrbta), izboljsala se je
kontrola gibanja ter zmanjsale bolecine v ledvenem delu hrbta.
Koristi funkcionalnega vadbenega pristopa se kazejo v boljsi gi-
balni kontroli ter boljsi gibalni izraznosti (Goss, Christopher, Faulk
in Moore, 2009; Chapman, Laymon in Arnold, 2014). S funkcio-
nalnim nacinom vadbe, tj. krepitvijo in stabilizacijo dolo¢enega

Sklop A (krepilne gimnasti¢ne vaje za stabilizatorje trupa - Slika 1)

podrodja telesa, se lahko zagotovi varno in nacrtno napredovanje
posameznika do Zelenega stanja (Pori, Pori, Jakovljevi¢ in S¢epa-
novi¢, 2012). Trup namrec sestavljajo vse misice, od sramne kosti
pa do ramenskega obroca, tako povrsinske, kot globoke, ki so po-
vezane in morajo zato delovati kot celota. V vadbenem Zargonu
se trup lahko poimenuje tudi kot »jedro« in s tem se ponazarja, da
vse gibanje izhaja iz trupa, ki daje oporo okoncinam.

Za funkcionalno vadbo se uporabljajo tako stati¢ne kot dinamic-
ne vaje. Z boljSo stabilizacijo trupa pa se potrodi manj energije
za izvedbo gibanja in le-to je bolj ucinkovito (Laurencak, 2014).
V smucanju, nogometu, tenisu, kosarki in drugih eksplozivnih

1. Upogibi trupa, iz leZe na hrbtu skréno z eno nogo (dlani pod ledvenim delom).

2. Upogibi trupa z izmeni¢nimi zasuki, iz leze na hrbtu skréno.

3. Vztrajanje v opori leZzno boc¢no na podlahti in kolenu (na obe strani).

4.Vzkloni iz predklona v pol¢epu (vzrocenje not, dlan na dlan).

5. Dvigi bokov, iz leZe na hrbtu skréno, raznozno (lopatice na blazini).

1

Slika 1. Sklop A (krepilne gimnasti¢ne vaje za stabilizatorje trupa) (osebni arhiv).
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Sportih prihaja do precejSnjih obremenitev telesnih struktur, zato
je temeljna priprava z vidika mo¢i zelo pomembna. Cloveski mi-
si¢no-vezivno-skeletni sistem mora vkljucevati stabilnost enih in
mobilnost drugih sklepov. Slaba stabilnost ali gibljivost v enem
sklepu se samodejno nadoknadi s povecano stabilnostjo ali gi-
bljivostjo sosednjega sklepa. Posledica tega je disfunkcionalen
vzorec giba, ki je manj ucinkovit, hkrati pa povecuje moznost na-
stanka poskodb in bolecinskih sindromov. Med najpogosteje »po-

Sklop B (krepilne gimnasti¢ne vaje za stabilizatorje trupa — Slika 2)

zabljene« misice glede krepitve sodijo predvsem globoke misice
trupa (Sarabon, 2015).

Funkcionalno stabilnost trupa se lahko opredeli kot sposobnost
nadzora poloZaja in gibanja hrbtenice znotraj fizioloskih obreme-
nitev in meja gibljivosti. Glavni funkciji ¢lovekove hrbtenice sta:
varovanje hrbtenjace in prenos obremenitev med gornjim delom
telesa in medenico. Dobra stabilizacija trupa namre¢ omogoca

1. Upogibi trupa, iz leZe na hrbtu skréno z eno nogo (roke prekrizane na prsih).
2. Upogibi trupa z izmeni¢nimi zasuki, iz leZe hrbtno prednozno skréeno (dotiki nasprotnega komolca in kolena).
3. Primiki zgornjih okoncin, v opori leZzno bo¢no na podlahtiin kolenu (na obe strani),

4.Vzkloni iz predklona v izpadu naprej (vzrocenje not, dlan na dlan).

5. Dvigi bokov, iz leZe na hrbtu skréno, raznozno.

1

Slika 2. Sklop B (krepilne gimnasti¢ne vaje za stabilizatorje trupa) (osebni arhiv).
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ucinkovitejso izvedbo skoraj vseh gibalnih nalog distalnih delov
telesa (Voglar in Sarabon, 2015). Vadbo za stabilizacijo trupa se
tako lahko izvaja kot del vadbene enote po pripravljalnem delu
ali kot samostojno vadbo v glavnem delu. Dobra mo¢ misic tru-
pa je eden glavnih dejavnikov za zmanjsanje tveganja poskodb in
pripomore k uspesnejsemu izvajanju $portnih dejavnosti ter tudi
vsakodnevnih opravil (Cook, 2010).

Nabor vaj za izboljsanje stabilnosti trupa
V nadaljevanju so navedeni primeri sklopov krepilnih gimnastic-
nih vaj, ki si sledijo po tezavnosti. Najprej se izvaja sklop A, v kate-
rem so podane lazje vaje za krepitev stabilizatorjev trupa, nato pa

Sklop C (krepilne gimnasti¢ne vaje za stabilizatorje trupa — Slika 3)

sledijo sklopi B, Cin D, v katerih se izvajajo teZje razlicice vaj. Vsako
dinamic¢no krepilno gimnasti¢no vajo se izvede v 15 ponovitvah,
pri stati¢nih pa se vztraja 30 sekund v polozaju, vse v 2-3 nizih s 30
sekund odmora (po potrebi se lahko vadecemu prilagodi Stevilo
ponovitev oz. ¢as trajanja, Stevilo nizov in dolzina odmora). V sklo-
pu E pa so predstavljene vaje za razvoj eksplozivne modi trupa, ki
predstavljajo zahtevnejsa gibanja, podobna akcijam, ki se pojavlja-
jo v posameznih Sportih. Te vaje se izvaja v 5 ponovitvah, 2-3 nize
in z 2-5 minut odmora med nizi. V vseh sklopih je predstavljenih
vec vaj, ki se jih lahko izvede kot del vadbene enote (obicajno ta-
koj po ogrevanju) ali pa kot samostojen trening za krepitev.

1. Upogibi trupa in kolka, iz leze na hrbtu, prednozno (premah stopal preko palice).

2. lzmeni¢ni polobrati, iz opore lezno spredaj v oporo lezno bocno.

3. Vztrajanje v opori lezno bo¢no na podlahti (na obe strani).

4. Dotiki komolca in kolena nasprotnih okoncin pod trupom in iztegnitev, v opori kle¢no spredaj (nato drugi dve okoncini).
5. Dvigi bokov in iztegnjene noge, iz leZe na hrbtu skréno z drugo (menjava polozaja nog).

6. Vztrajanje v opori lezno spredaj na podlakteh, na veliki zogi.

1

Slika 3. Sklop C (krepilne gimnasti¢ne vaje za stabilizatorje trupa) (osebni arhiv).




Sklop D (krepilne gimnasti¢ne vaje za stabilizatorje trupa — Slika 4)

1. Potiskanje in pritegovanje Zzoge, v opori lezno spredaj na podlakteh in kolenih, na zogi.

2. lzmeni¢ni suki trupa s potiskom nasprotne noge v prednozenje not — gor, v opori lezno spredaj, stopala na veliki Zzogi.

3. Izmeni¢ni obrati v levo in desno, iz opore lezno spredaj.

4. Dotiki komolca in kolena pod trupom, okoncin na isti strani in iztegnitev, v opori kle¢no spredaj (nato drugi dve okoncini).
5. Dvigi bokov, iz leZe na hrbtu skréno, pete na Zogi.

6. Dotiki komolca in kolena nasprotnih okoncin pod trupom in iztegnitev, v opori lezno spredaj (nato drugi dve okoncini).
7.Vzkloni z rocko iz predklona, v stoji zanozno (menjava polozaja nog).

8. Upogibi kolka, v opori lezno spredaj, stopala na veliki zogi.

1

Slika 4. Sklop D (krepilne gimnasti¢ne vaje za stabilizatorje trupa) (osebni arhiv).
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Sklop E (eksplozivne krepilne gimnasti¢ne vaje — Slika 5)

1. Met tezke Zoge s sukom.
2. Met tezke Zoge naprej, iz polcepa.
3. Met tezke Zzoge v tla, s predklonom.

4. Met tezke zoge preklo glave nazaj, iz polcepa.

Slika 5. Sklop E (eksplozivne krepilne gimnasti¢ne vaje) (osebni arhiv).

M Zakljucek

V zadnjem casu postaja t. i. funkcionalna vadba, katere eden
klju¢nih ciljev je razvijanje in ohranjanje gibalnih vzorcev, ki so po-
membni za Zivljenjski vsakdan, vse bolj popularna. Zaradi zagota-
vljanja boljse kvalitete Zivljenja je namre¢ potrebna redna telesna
vadba, ki naj bi vsebovala vsa osnovna gibanja ¢loveka, ki pote-
kajo v vseh smereh ter so potrebna za ¢lovekovo vsakodnevno
delovanje. Taksna vadba pripomore k boljsi gibalni ucinkovitosti
pri vsakodnevnih opravilih, kot so sedanje in vstajanje, razli¢ni na-
¢ini hoje, dviganja in nosenja predmetov ter ohranjanje pravilne
telesne drze med razli¢nimi aktivnostmi. Stabilizatorji trupa so
pomembni pri vseh teh gibalnih nalogah. Trup namre¢ predsta-
vlja osnovno oporo za izvajanje vseh teh gibanj ter sodeluje pri
prenosu obremenitev med gornjim delom telesa in medenico,
zato so krepilne vaje za stabilizatorje trup zelo pomembne. Gle-
de na to so v prispevku v hierarhi¢nem redu glede na zahtevnost
vaj predstavljeni sklopi krepilnih gimnasti¢nih vaj za povecanje
moci stabilizatorjev trupa. V sklopu A so predstavljene enostav-
nejse vaje, katerih tezavnost se postopno povecuje do sklopa E.
Vecljo zahtevnost vaj se lahko doseZe z vkljucenostjo ved misi¢nih
skupin v izvedbo, z izvajanjem vaje na manjsi podporni povrsini
in z dodajanjem vadbenih pripomockov ter eksplozivno izvedbo
gibanja.
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