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Vpliv nenadne razbremenitve sile v vo-

doravni smeri na stabilnost pri Taijiquan

lzvlecek

Taiji quan (TJQ) je borilna ves¢ina, ki poskusa razvijati ¢im bolj u¢inkovito gibanje v borbi. Njegov
osnovni namen je, da poskusamo zmanjsati nasprotnikovo stabilnost in ga prisiliti k izgubi rav-
notezja medtem, ko sami ravnotezja ne izgubimo. Namen raziskave je bil primerjati stabilnost
pri nenadni vodoravni razbremenitvi med skupino udelezencev, ki redno vadi TJQ in sicer vadbo
v dvoje in skupino, ki s tako obliko vadbe ni imela $e nobenih izkusenj. V vsako skupino je bilo
vkljucenih 7 oseb. V $tudiji smo uporabili dvojno plos¢o za merjenje sil na podlago in mehanizem
za vodoravno obremenitev s sproZilcem za nenadno razbremenitev. Merjenca smo obtezili z 7,5
kg utezjo tako, da je sila nanj delovala vodoravno v visini njegovih bokov. Merili smo spreminjanje
sile navpi¢no na podlago in premik centra pritiska v smeri naprej-nazaj, po nenadni razbremeni-
tvi. Primerjali smo najvecji amplitudi obeh parametrov in izracunali hitrost in pospesek gibanja
v smeri naprej-nazaj. Rezultati so pokazali, da je skupina, ki vadi TJQ, proizved|a veliko manjse
spremembe sile navpi¢no na podlago, kot kontrolna skupina. Razmerje med amplitudama je bilo
115 £ 49 N proti 182 + 88 N (p=0,002). Nasprotno se je pri premiku centra pritiska v smeri naprej-
nazaj izkazalo, da med obema skupinama ni ve¢jih razlik, razmerje je 0,189 + 0,038 m proti 0,194
+ 0,051 (p=0,564). Z obremenitvijo v vodoravni smeri nismo neposredno vplivali na spremembo
navpicne sile na podlago, zato lahko predvidevamo, da so bile spremembe te sile posledica refle-
ksnega misi¢nega odziva. Skupina, ki vadi TJQ, se je odzvala zmanjsimi silama v navpicni smeri, iz
Cesar lahko sklepamo, da je imela boljso kontrolo nad drzo in tudi boljso stabilnost.

Klju¢ne besede: Taiji quan, ravnoteZje, stabilnost, nenadna razbremenitev, borilna
vestina

The effect of sudden unloading of horizontal drag force on stability in Ta

Abstract

Taiji quan (TJQ) is a martial art that tries to develop the most efficient movement in battle. Its primary purpose is to try to
stability and force him/her to lose balance, without losing his own balance. The purpose of this study was to compare th
horizontal release between a group of participants who practice TJQ regularly and another group whose participants hav
Each group consisted of 7 people. We used the double force plate to measure forces on the ground and a mechanism t:
participant horizontally with a trigger for sudden release of the load. The participant was loaded with a 7.5 kg weight. The di
horizontal at the height of hips. We measured the change of vertical ground reaction force (Fz), and the shift of center of pr
- posterior direction (A-P). We compared the maximum amplitude of both parameters and calculated the velocity and acc
in the direction of A-P after the sudden release of the load. The results showed that the group who practices TJQ produced
in ground reaction force Fz than the control group. The relationship between the amplitude was 115 £49 NN vs. 182 £ 88 N
we didn't find significant difference between the two groups in movement of the COP, the ratio was 0.189 £ 0.038 m vs. 0.1
The load in the horizontal direction didn't directly affected the vertical force on the ground, so we can assumed that the ¢
consequence of reflex muscle response. The response of the TJQ group was significantly smaller, from which we can con
postural control and better stability.

Keywords: Taiji Quan, balance, stability, sudden release, martial arts
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Taiji quan (TJQ) je kitajska borilna ve-
$¢ina, ki je tesno prepletena s kitajsko
klasi¢no filozofijo in Zivljenjskimi izku-
$njami mojstrov in uciteljev, ki ta zna-
nja prenasajo iz roda v rod. Tako kot pri
mnogih drugih podobnih praksah, ki
prepletajo filozofijo, religijo, psihologi-
jo in gibanje telesa, se znanje prenasa
predvsem v neposrednem kontaktu
med uciteljem in u¢encem. Za pomoc
pri prenosu teh kompleksnih znanj se
uporablja metafori¢ne opise obcutkov
in polozajev telesa. V primeru TJQ je
mnogo metafori¢nih opisov zapisanih
v klasi¢nih tekstih o tej borilni ves¢ini
(Ching, 1985; Wile, 1996). Ti zapisi in
metafore lahko pomagajo pri usmerja-
nju vadecega, a ker so opisi prepusceni
subjektivnim interpretacijam, so lahko
zavajajoci. Razumemo jih lahko le na
osnovi izkusnje in znanja, ki ga o svo-
jem telesu ze imamo.

Ker je TJQ v osnovi borilna vescina, je
mogoce njegove osnovne principe
ustrezno razumeti le, ¢e poznamo vad-
bo v dvoje. Njen glavni cilj je, da z zelo
malo moci nadziramo nasprotnikove
napade in ga destabiliziramo oziroma
pripravimo do tega, da zaradi lastne
napake izgubi ravnoteZje. Zavedati se
je potrebno tudi, da vecina TJQ, ki se ga
danes izvaja po svetu in se osredotoca
predvsem na izvajanje form, ne vzgaja
te borbene izkudnje.

Ce zelimo analiticno pristopiti k razisko-
vanju omenjene izkusnje, moramo naj-
prej dolociti bistvene namene in cilje,
ki jih predvideva vadba TJQ. Glavni cilj
je mogoce povzeti s pomocjo ustrezne
interpretacijo klasi¢nih del TJQ (Ching,
1985; Wile, 1996). Na isti osnovi je mo-
goce tudi dolociti osnovne pogoje, ki
so glede na tradicionalno znanje po-
trebni, zato da smo lahko uspesdni v
borbeni situaciji in lahko manipuliramo
z nasprotnikovim ravnotezjem. V tej pi-
lotski Studiji smo se osredotocili samo
na enega izmed potrebnih pogojev,
to je ohranjanje stabilne in pokoncne
drze pri nenadnih razbremenitvah zu-
nanjih sil.
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Navkljub doslednemu pregledu med-
narodnih baz periodi¢nih znanstvenih
publikacij, nismo uspeli najti tudij, ki
bi proucevale vpliv dolgotrajne vadbe
TJQ na odzive pri nenadnih razbreme-
nitvah ali obremenitvah v vodoravni
smeri. To je potrdila tudi predstavitev
tega projekta na Kulturni univerzi v
Taipeju (Tajvan, 16. 6. 2013), edini uni-
verzi na Tajvanu, ki ima lasten oddelek
za kitajske borilne ves¢ine. Dosedanje
raziskave, ki so dostopne v mednaro-
dnih znanstvenih revijah, so se osre-
dotocale predvsem na razli¢ne ucin-
ke, ki jih ima vadba form, ne pa tudi
vadba v dvoje. Raziskave so pokazale,
da TJQ lahko ucinkuje na boljso giblji-
vost, vpliva na ravnoteZje (Ding-Hai Yu,
2012), zmanjsa strah pred padanjem in
zmanjsa moznost padanja pri starejsih
ljudeh (Gatts, 2006). Izkazalo se je, da
starejsi ljudje, ki vadijo TJQ, v primeru
nevarnosti, hitreje obnovijo kontrolo
nad drzo, kot ljudje, ki ga na vadijo.
Imajo krajsi ¢as priprave na korak, krajsi
¢as dotika podlage in daljsi korak nazaj
(Wu, 2012). Raziskave, ki so se ukvarjale
s posebnostmi obremenitve stopal, so
pokazale, razlike med obic¢ajno hojo in
premikanjem pri TJQ (Mao, 2006). Korak
pri TJQ v primerjavi s po¢asnim nava-
dnim korakom predvideva daljso stojo
na eni nogi, vecje obmocje gibanja no-
znih sklepov, daljse ¢ase izometri¢nega
delovanja in koaktivacije misic (Wu,
2004).

Razumevanje namena TJQ

Pri dolocitvi namena in cilja vadbe TJQ
smo se osredotocili na dva klasi¢na te-
ksta s podroc¢ja TJQ (Ching, 1985; Wile,
1996). Glavni cilj TJQ je ucinkovitost v
borbi. U¢inkovitost je tesno povezana s
sposobnostjo zaznavanja meja lastne-
ga ravnotezja in stabilnosti ter sposob-
nostjo manipulacije z nasprotnikovim
ravnoteZjem (Sever, 2012). Metafora,
ki opisuje idealno situacijo h kateri teZi
TJQ se glasi, da »4 g premagajo 1000
kg« (Ching, 1985; Wile, 1996). V ta na-
men je TJQ na osnovi izkusenj razvijal
posebno gibanje. Osnovi cilj tega gi-
banja je, da v stoji, med gibanjem in
med borbo, med soo¢anjem z zunaniji-
mi silami, ki prihajajo iz razli¢nih smeri,

ohranjamo pokoncno, stabilno in spro-
$¢eno drzo. Med hojo boki nenehno
ostajajo v isti visini. Centralno teZisce
telesa (COM) naj bi med gibanjem ¢im
manj nihalo. Ce Zelimo manipulirati z
nasprotnikovim ravnotezjem, moramo
isti obcutek ohraniti tudi v borbi torej v
kontaktu s partnerjem. Napadalec na
nas deluje z razli¢nimi silami, nas vle-
Ce ali potiska, vpliva na nase teZisce in
premika nas center pritiska na podlago
(COP). Telo se pred izgubo ravnotezja
navadno odzove z refleksnimi misicni-
mi odzivi, ki v primeru TJQ niso zaze-
leni, ker nam onemogocajo kontrolo
nad napadalcem in nehote vplivajo
na naso drzo. Cilje vaje v dvoje lahko
razberemo iz naslednjega odlomka.
»Omejevanje, nezadostnost, locitev in
upiranje so slabost borbe. Razlog, da
jih imenujemo napake, je v nezmozno-
sti doseganja zavestnega gibanja. Ce
se ti ne uspe prilepiti, ohranjati, pove-
zati se in slediti, ¢e ne razumes sebe,
kako bos lahko razumel druge? (Wile,
prevod Sever, 1996). Ker pa lahko to ce-
lostno izkusnjo znastveno raziskujemo
le, ¢e jo razdelimo na posamezne dele.
Smo se v tej pilotski Studiji osredotocili
samo na ohranajnje pokoc¢ne in stabil-
ne drZze po nenadni razbremenitvi vo-
doravne sile.

Razumevanje pokon¢ne urav-
notezene drzev TJQ
Osnovni pogoj za ucinkovito gibanje
v borbi, je pravilna pokon¢na uravno-
tezena drza, ki je v TJQ opredeljena z
naslednjo metaforo:

Zgoraj je teme glave »obeseno na nebox,
In spodaij se gi potopi v tan tien,

Naberi (sprosti) ramena in potopi komolce,
Dvigni hrbet in sprosti prsni kos,

Ko je wey- lui naravno pokoncen,

Se telo pocuti sprosceno in qi Ziv.«
(Wile, prevod Sever, Trsar, 1996).

Zgornji opis je v veliki meri podoben
opisuy, ki ga poudarjajo razli¢cne medita-
tivne tehnike. Ceprav je opis v veliki meri
metaforicen, vsebuje dokaj natanc¢ne
napotke. Nekatere metafore je mogo-



¢e zamenjati z nam bolj znanimi izrazi.
Polozaj tan tiena, tri prste pod popkom
in dva v globino, je pri pokon¢ni drzi
zelo blizu COM. Qivtem primeru lahko
pomeni obcutek ali pozornost. TJQ ima
pred meditativni pristopi to prednost,
da mora imeti taka drza jasen ucinek
v borbeni situaciji. Pri vadbi drze v TJQ
se pogosto uporablja test pri katerem
ucitelj ali partner obremeni vadecega
v doloceni smeri in potem nenadoma
razbremeni pritisk. Manjsi kot je tecaj-
nikov odziv, boljsa naj bi bila njegova
drza. Na Tajvanu in na Kitajskem vadba
v dvoje obstaja tudi v obliki $portne
discipline. Njen osnovni namen je, da
poskusamo destabilizirati nasprotnika
ne da bi sami premaknili stopala. Kljub
temu, da se ta in podobni testi upora-
bliajo pri vadbi v dvoje, na podro¢ju
TJQ niso bile Se izvedene meritve, ki bi
na podoben nacin in z ustreznimi me-
rilnimi sistemi raziskovale ucinke nena-
dne razbremenitve, na sile na podlago
in premikanje tezisca.

V tej pilotski Studiji smo poskusali poe-
nostaviti borbeno situacijo in oblikova-
ti raziskovalni protokol, ki bi omogocal
merjenje stabilnosti pri nenadnih raz-
bremenitvah zunanijih sil, ki delujejo na
telo. Osredotocili smo se na delovanje
vodoravne sile in na njeno nenadno
razbremenitev. Telo smo obremenili v
visini bokov v vodoravni smeri. Na ta
nacin nismo bistveno vplivali na spre-
membo visSine COM, prav tako tudi ni-
smo vplivali navpicno silo na podlago
(F2). V nasem primeru se COM in COP
udelezenca premakneta nazaj v smeri
obtezitve. Raziskave, ki so ugotavljale
vpliv spreminjanja polozaja tezis¢a na
kontrolo drze, so navadno z navpicni-
mi obremenitvami tezis¢e spuscale ali
dvigale (Rosker, 2011). V teh raziskavah

nad premikanjem tezid¢a in bo bolje
kontrolirala refleksno misi¢ni odziv. Po-
sledi¢no bo proizvedla manjso silo Fz,
manjse nihanje in manjsi dvig COM v
navpi¢ni smeri in vsaj delno tudi manj-
30 destabilizacijo.

V predstavljeni studiji smo Zeleli pre-
veriti smiselnost predstavljenega naci-
na testiranja pri raziskovanju ucinkov
vadbe TJQ. Na njeni osnovi bomo v
prihodnje oblikovali obseZznejsa mer-
jenja kjer bomo razsirili merilni proto-
kol in poleg sil na podlago, spremljali
e gibanje posameznih delov telesa in
misi¢no aktivacijo.

Hl Metode

Udelezenci

V Studiji je sodelovalo 14 udelezencev,
starosti od 18 do 50 let. Razdeljeni so
bili v dve skupini (Tabela 1). V prvo sku-
pino (TJQ-S) smo uvrstili udelezence, ki
vadijo TJQ vsaj 3 leta ali ve¢ in njihova
vadba temelji na vadbi v dvoje. V kon-
trolno skupino (KO-S) so bili uvrdceni
udeleZenci, ki se ukvarjajo s kick bo-
ksom ali karatejem in s TJQ niso imeli
pomembnih izkudenj. Metodi vadbe
se pri obeh skupinah moc¢no razlikuje-
ta. TJQ vadba v dvoje temelji na neneh-
nem kontaktu s partnerjem medtem,
ko sta karate in kick boks borilni vescini,
ki uporabljata predvsem dolgo in sre-
dnjo razdaljo. Pri njiju so pomembni hi-
tri napadi in umiki, ne pa toliko stabilna
drza med potiskanje in vlecenjem. Vsi
merjenci so k raziskavi pristopili prosto-
voljno. Raziskavo je odobrila Eti¢na ko-

misija Filozofske fakultete v Ljubljani.

V Tabeli 1 je prikazana primerjava med
skupinama KO-S in TJQ-S za razli¢ne
enote.

Skupini sta bi bili po Stevilu, masi, visini
in indeksu telesne mase uravnotezeni
in med njima ni bilo statisticno znacil-
nih razlike v .omenjenih parametrih. V
obeh skupinah so v merjenjih sodelo-
vali po 4 moski in 3 zenske. Edina sta-
tisticno znacilna razlika je bila v starosti
obeh skupin. Razlika v starosti je pove-
zana tudi s samo obliko aktivnosti. Vad-
ba kick boksa in karateja je v veliki meri
omejena na mlajse starostne kategorije,
vadba TJQ pa na starejse. Menimo, da v
nasem primeru starost udelezencev ne
vpliva bistveno na rezultat meritev.

Merilni sistem in protokol

Izdelali smo poseben sistem, ki je preko
droga in Skripca omogocil vodoravno
obremenitev z utezjo (Slika 1). Utez je
bila na jekleno Zico pritrjena preko
sprozilca za nenadno razbremenitev.
Jekleno Zico smo preko Skripca na-
peljali do oblazinjenega kovinskega
droga. Tega je udelezenec naslonil na
rob crevnice (vodoravno preko obeh
spin iliaca anterior superior). Meritve
smo izvajali z dvojnima plos¢ama za
merjenje sil na podlago, ki jih je izde-
lalo podjetje S2P d.o.o. (Ars Force Plate
- Bilateral), podatke pa smo zajemali s
programom ARS istega podjetja. Vsi
udelezenci meritev so se prvic srecali
s tako obliko testiranja. Udelezenec je
imel pred meritvijo 10 minut splosne-
ga ogrevanja celega telesa (vrat, rame-
na, trup, boki in noge). Po ogrevanju
so se pricela merjenja. Udelezenec je
stopil na plos¢i za merjenje sil. DolZina

Tabela 1: Primerjava uravnoteZenosti skupin

so ugotovili, da je spreminjanje visine  Enota KO-S Qs P
COM, iz nizjega polozaja na visjega, po-  Udelezenci (Stevilo) 7 7 /
vezano s poslabsanjem kontrole drze. ok (zenske) 403) 403) /
V nasem primeru COM in tudi COP for oot era) 254+ 10,1 377455 0,037
premikamo v vodoravni smeri naprej-

nazaj (A-P). Nenadna razbremenitev Visina (cm) 1726 £12,3 1746 £7,2 0,813
pomeni tudi nenaden premik tezis¢ain  18Za (kg) 749 16,14 716 +137 0,674
COP Telo se pred izgubo ravnotezja in Indeks tel. mase (kg/m2) 2499 + 3,96 23,66 + 3,32 0,55
padcem zas¢iti z refleksnim misicnim  TJQ vadba (leta) 0 7455 /

odzivom. Pricakujemo lahko, da bo

skupina, ki vadi TJQ imela bolj& nadzor Legenda: KO-S - kontrolna skupina; TJQ-S - skupina, ki vadi TJQ.
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Slika 1: Sistem za vodoravno obremenitev in razbremenitev.

Na Sliki 1 je prikazan sistem za vodoravno obremenitev in razbremenitev. Nje-
govi glavni sestavni deli so drog, jeklena Zica, skripec, mehanizem za nenadno

razbremenitev.

poloZaja je bila omejena z njuno dolZi-
no in je znaala 60 cm. Sirino poloZaja
smo dolocili na osnovi Sirine bokov,
merjeno na robu ¢revnice. Udelezenec
se je postavil v razkoraen polozaj v
smeri naprej nazaj. Svojo stojno nogo
je s peto postavil do zadnjega roba
plos¢, drugo nogo pa s palcem do nju-
nega prednjega roba. Merjenca smo
v vodoravni smeri obremenili v visini
bokov. UteZ s katero smo obremenili
udelezence je bila tezka 7,5 kg. Ko je bil
udelezenec pripravljen, je dal znak za
zacetek meritve. Nenadno razbremeni-
tev se je izvedla enkrat v 10 sekundah
od zacetka merjenja. Vsak merjenec je
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imel 2 testna poizkusa, da se je lahko
privadil na motnjo, za tem se je izvedlo
5 meritev. Med vsako meritvijo je imel
minuto ¢asa, da se je pripravil na nasle-
dnjo meritev. Med merjenjem udele-
Zenec ni zapuscal plo3¢ za merjenije sil.

Obdelava podatkov

Pri obdelavi podatkov smo najprej do-
locili 1,5 sekundne intervale po nena-
dni razbremenitvi. Na osnovi dobljenih
rezultatov smo od dobljene navpi¢ne
spremembe sile Fz odsteli teZzo merje-
nega udelezenca. Vrednost sile Fz je
bila tako pred razbremenitvijo prika-
zana kot 0 N. Na ta nacin smo dobili

pozitivno in negativno spremembo
sile (Slika 2,3). Pozitivna sprememba
sile nakazuje na dvig udelezencevega
tezisCa, negativna pa na njegov spust.
Na osnovi dobljenih podatkov smo
za vsako skupino izra¢unali naslednje
parametre: spremembo navpicne sile
na podlago (sila Fz), najnizjo negativ-
no vrednost navpicne sile na podlago
(najnizja sila Fz), spremembo premika
tezis¢a v smeri  A-P, najvi§jo hitrost
premikanja tezis¢a v smeri A-P (hitrost
premika) in najvisjo spremembo nav-
pi¢ne sile Fz v ¢asu (sprememba sile v
¢asu). Za silo Fz in premik v smeri A-P
smo za vsako skupino izracunali pov-
pre¢ne vrednosti in standardni odklon
(Slika 2-5). Iz povprecnih vrednosti smo
izracunali $e najvecjo amplitudo, kot
razliko med najvisjo in najnizjo vredno-
stjo posameznega parametra in izracu-
nali standardni odklon. Podobno smo
storili tudi za ostale parametre,najnizjo
silo Fz, hitrost premika in spremembo
sile v ¢asu (Tabela 2). Kot raven statistic-
ne znacilnosti smo dolocili vrednost
t—testa p < 0,05. PriizraCunu statisticne
znacilnosti smo uporabili dvosmerni
t-test.

M Rezultati

Pri meritvah se je izkazalo, da je imela
skupina TJQ-S nizjo amplitudo nihanja
v smeri Fz, kot skupina KO-S in sicer 115
+ 49 N proti 182 + 88 N. Razlika med
skupinama je statisti¢no znacilna p =
0,002 (Tabela 2, Slika 2,3).

Razlika med skupinama je razvidna tudi
pri najnizji sili Fz in sicer -50,3 + 23,8 N
proti -90,5 + 49,2 N, p = 0,0001. Pri pre-
miku COP v smeri A-P se izkaze, da med
obema skupinama ni statisti¢no znacil-
ne razlike p = 0,564, vrednost 0,189 +
0,038 m proti 0,194 + 0,051 m. Na sliki 2
in 3 je opazno, da pri spremembi sile Fz
ne obstaja bistvena razlika v obliki kri-
vulje pri obeh skupinah. Razlika je opa-
zna le v amplitudi nihanja, ki se pokaze
tudi priizracunanih vrednostih (Tabela
2). Pri izracunanih maksimalni hitrosti
se izkaze, da med skupinama ni vecdje
razlike med konc¢no hitrostjo v smeri
A-P 3,30 £ 0,89 m/s pri skupini TJQ-S



Tabela 2: Rezultati meritev

Parameter (enota) KO-S TJQ-S P

sila Fz(N) 182 + 88 115+ 49 0,002
najnizja sila Fz (N) -90,5£49,2 -50,3 £23,8 0,0001
premik v smeri A-P (m) 0,194 + 0,051 0,189+ 0,038 0,564
hitrost premika (m/s) 3,36£1,12 3,30+£0,89 0,799
spremembe sile v ¢asu (Fz(N)/t(s)) 6905£3251 5233£995 0,004

Legenda: KO-S - kontrolna skupina; TJQ-S - skupina, ki vadi TJQ; p - statisti¢na znacilnost.

V Tabeli 2 je prikazana primerjava med skupinama v najvecjih amplitudah razlic¢-

nih parametrov.

in 3,36 = 1,12 m/s pri skupini KO-S p =
0,799 (Tabela 2). Do statisti¢no znacilne
razlike pride e pri spremembi sile v
Casu (Fz/t) in sicer 5233 + 995 N/s pri
skupini TJQ-S in 6905 + 3251 pri skupini
KO-S, p = 0,004 (Tabela 2).
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Slika 2: Sprememba sile navpicno na podlago
(F2) pri kontrolni skupini (KO-S) po nenadni
razbremenitvi.
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Slika 3: Sprememba sile navpicno na podlago
(F2) pri skupini, ki vadi TJQ (TJQ-S) po nenadni
razbremenitvi.

Na Slikah 2 in 3 je prikazana primerjava
sile Fz med skupinama KO-S in TJQ-S
po nenadni razbremenitvi.
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Slika 4: Premik COP v smeri naprej-nazaj (A-P) pri
kontrolni skupini (KO-S) po nenadni razbreme-
nitvi.
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Slika 5: Premik COP v smeri naprej-nazaj (A-P) pri
skupini, ki vadi TJQ (TJQ-S) po nenadni razbre-
menitvi.

Na Slikah 4 in 5 je prikazana primerjava
med premikoma COP v smeri A-P, pri
skupini KO-S in TJQ-S po nenadni raz-
bremenitvi.

B Razprava

Namen raziskave je bil primerjati sta-
bilnost pri nenadni vodoravni razbre-
menitvi med skupino udeleZzencev, ki
redno vadi TJQ in sicer vadbo v dvoje
in skupino, ki s tako obliko vadbe ni
imela Se nobenih izkusenj. Skupini TJQ-
S in KO-S, sta bili po Stevilu, masi, visini

in indeksu telesne mase uravnoteZeni.
Menimo, da v nasem primeru starost ni
vplivala na rezultate meritev, saj pri tej
starosti dosedanje Studije niso ugotovi-
le u¢inkov staranja na ravnoteZje. Nasa
glavna hipoteza je bila, da vadba TJQ
omogoca boljso kontrolo nad drzo, pri
nenadnih razbremenitvah. Pricakovali
smo, da bo skupina, ki vadi TJQ imela
boljsi nadzor nad premikanjem tezis¢a
in bo proizvedla manjso silo Fz, manjse
nihanje in manjsi dvig COM v navpicni
smeri. Meritve so to hipotezo potrdile.
Na zacetku Studije smo pricakovali tudi,
da bo do razlike med skupinama prislo
tudi v premiku COP v smeri A-P, vendar
v nasprotju s pri¢akovanji meritve tega
niso potrdile.

Pri vadbi v dvoje smo v nenehnem
kontaktu s partnerjem, ki na nas deluje
z razli¢nimi silami, nas vlece ali potiska.
Pritiski in razbremenitve so lahko ne-
nadni. S tem partner vpliva na premi-
kanje nasega tezisca v razlicne smeri.
Skupaj s tezis¢em se premika tudi COP,
ki lahko hitro pade izven podporne
povrsine. Nase telo se na nenadne
obremenitve in razbremenitve odziva
z refleksnimi misi¢nimi odzivi, ki nas
do neke mere zavarujejo pred izgubo
ravnotezja ali padcem. Te odzive tezko
zavestno nadziramo, zato v TJQ niso
zazeleni. Nadzor nad premikanjem te-
zis¢a v navpicni smeri se v TJQ pogosto
enaci z metaforo spusti gi v tan tien, kar
pravzaprav ne pomeni ni¢ drugega kot
ohranjanje pozornosti na tezis¢u telesa.
Sklepamo lahko, da v primeru manjse
intenzivnosti misicno refleksnega od-
ziva, hitreje vzpostavimo nadzor nad
dr7o in se bolje odzivamo na nenadne
motnje COM. Raziskave, ki so razisko-
vale vpliv vadbe TJQ pri starejsi ljudje,
so pokazale, da pri nenadnih motnjah
COM, vadba TJQ lahko izboljsa odziv,
omogodi hitrejso obnovo kontrole nad
drzo in posledi¢no manjSo moznost
za izgubo ravnotezja in padec (Gatts,
2006).

Iz rezultatov lahko razberemo, da pri
premiku COP v smeri A-P, med skupi-
nama ni prislo do statisticno znacilne
razlike ne v amplitudi premika in ne v
kon¢ni hitrostjo premika. Statisticno
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znacilne razlike med skupinama so po-
vezane le s parametri, ki jih lahko izra-
¢unamo iz sile Fz.

Omenili smo raziskave, ki so ugotavlja-
le vpliv dviganja in spuscanje tezis¢a z
dodatnimi bremeni v navpicni smeri
(Rosker, 2011). Dvig teZis¢a je povezan
s poslabSanjem kontrole nad drzo, po-
sledi¢no pa tudi slabso stabilnostjo.
V nasem primeru je bila obremenitev
telesa vodoravna. Ker smo jo izvedli
v vidini bokoy, ni bistveno vplivala na
spremembo visine tezid¢a. Prav tako
ni neposredno vplivala na silo Fz. Spre-
membe v visini teziS¢a in sile Fz so se
zgodile Sele po nenadni razbremenitvi
in so bile predvidoma posledica refle-
ksnega misicnega odziva. Na osnovi
razlike v spremembi sile Fz, lahko go-
vorimo o bolj in manj intenzivnem od-
Zivu.

Nenadna razbremenitev dodatnega
bremena v vodoravni smeri pomeni
tudi nenaden premik tezis¢a v smeri
naprej od utezi. Premik telesa lahko 3e
dodatno pospesi misi¢na aktivacija, ki
je potrebna za zadrZzevanje bremena.
Zaradi nenadnega premika tezis¢a in
COP, nas refleksno misi¢ni odziv zava-
ruje pred padcem in proizvede silo, ki
delujejo na podlago. Izkaze se, da sku-
pina KO-S proizvede veliko bolj intenzi-
ven odziv v smeri Fz, se bolj odrine od
podlage. Zaradi odriva od podlage, telo
izgubi del svoje teze. To izgubo teze v
nasem primeru predstavlja minimalna
sila Fz. S tem je tudi nihanje tezid¢a v
navpi¢ni smeri pri skupini KO-S veliko
vecje kot pri skupini TJQ. Sklepamo
lahko, da je tudi pri nenadnih razbre-
menitvah dvig tezis¢a povezan s po-
slab3anjem stabilnosti in poslabsano
kontrolo drze.V primeru TJQ, je naspro-
tnik v trenutku, ko dvigne svoje tezisce,
bolj ranljiv. Sposobnost manipulacije z
nasprotnikovim tezis¢em in COP nam
omogoca, da ga lahko brez vegje moci
destabiliziramo.

Pilotska Studija je torej potrdila osnov-
no hipotezo. Skupina TIQ-S se je na
nenadno razbremenitev odzvala manj
intenzivno kot skupina KO-S. Proizve-
dla je manjso silo Fz na podlago kot
kontrolna skupina in posledi¢no bolje
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kontrolirala spreminjanje visine tezis¢a.
V primeru vadbe v dvoje, bi to pome-
nilo, da se skupina TJQ-S bolje sooca z
nenadnimi razbremenitvamiin ohranja
boljso kontrolo nad drzo in boljSo sta-
bilnost. Velika razlika med skupinama
je najbrz nastala zaradi razlicnega kon-
cepta vadbe. Karate in kick boks vse
tehnike izvajata iz vecje razdalje, redko
se vadi borba v kontaktu s partnerjem.
Potiskanje in vleCenje ni zazeleno. Ude-
leZzenci iz kontrolne skupine so s torej
pri svoji obliki vadbe redko srecevali z
manipulacijo teZis¢a na osnovi potiska-
nja, vlecenja, obremenitve in razbre-
menitve telesa. Pricakujemo lahko, da
bi tudi nekatere druge oblike vadb in
Sportov, pri katerih prihaja do soocanja
z nenadnimi obremenitvami in razbre-
menitvami, imele podobne ucinke, kot
jih ima vadba TJQ. Med take Sporte
gotovo spada judo, nekateri drugi bo-
rilni $porti, ragbi in tudi drugi skupinski
Sporti pri katerih je veliko telesnega
kontakta in prerivanja.

Nasa oblika testa je potrdila zacetno
hipotezo in se izkazala za dovolj obcu-
tljivo za merjenje enega izmed ucinkov
vadbe TJQ. Na osnovi nase meritve
ne moremo ugotoviti, zakaj prihaja
do razlike med skupinama. Razlogov
je lahko ve¢. Skupina TJQ-S ima lahko
boljso kontrolo nad refleksnimi misic-
nimi reakcijami, boljso koaktivacijo in
sinhronizacijo misic. Bolj3a stabilnost in
ucinkovitost gibanja je lahko posledica
ustreznejse segmentacije gibanja, ki jo
doseZzemo s proksimalno stabilnostjo
in distalno mobilnostjo. Na ta vprasa-
nja bomo poskusali odgovoriti z ob-
seznejSimi merjenji, kjer bomo merili
Se strizne sile na podlago, premikanje
telesa v prostoru in misi¢no aktivacijo.
Z vodoravno obremenitvijo tudi visjih
predelov telesa, bomo poskusali do-
biti celovitejso sliko refleksno misi¢nih
reakcij po nenadni razbremenitvi, nji-
hovih ucinkov in kontrole nad njimi
ter vlogo posameznih delov telesa pri
ucinkovitem zoperstavljanju nenadnim
zunanjim mehanskim motnjam.

Bl Zahvala

Operacijo delno financira Evropska
unija in sicer Evropski socialni sklad.
Stevilka pogodbe P-MR-10/31.
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