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Primerjava vadbe ravnotezja v vodi
in na kopnem ter vpliv na odrivno moc

Izvlecek

Vadba ravnoteZja v vodi predstavlja varnejso alternativno vadbi ravno-
tezja na kopnem. Ker v vodnem okolju veljajo hidrodinamic¢ni fizikalni
zakoni, je gibanje in delovanje ¢loveskega telesa v vodi prilagojeno.
Ker bi to lahko vplivalo na uspesnost vadbe za ravnotezje, nas je za-
nimalo, ali prihaja do razlik vadbe v vodi in vadbe na kopnem. Namen
raziskave je bil primerjati dve obliki vadbe za ravnotezje ter ugotoviti
njihov vpliv na stati¢cno ravnoteZje, dinami¢no ravnotezje in odrivno
moc¢. V raziskavo je bilo vkljucenih 31 merjencey, ki so bili razdeljeni v
3 skupine. Ena izmed skupin je vadila na kopnem (KOP), druga v vodi
(VOD), tretja pa je sluzila kot kontrolna skupina (KON). Pred vadbeno
intervencijo smo izvedli standardizirane meritve stati¢nega ravnotezja
v stoji na eni nogi z zaprtimi in odprtimi o¢mi s pomocgjo tenziometric-
ne plosce, kjer smo kasneje izmerili e odrivno mo¢. S pomogjo y-te-
sta smo izmerili dinami¢no ravnoteZje. Vadbena intervencija je trajala
7 tednov. Za ugotavljanje razlik znotraj skupin smo uporabili t-test za
odvisne vzorce, za ugotavljanje vpliva skupine in ¢asa pa smo uporabili
analizo kovariance. Vadba je imela vpliv na odrivno moc (p = 0,029),
medtem ko vpliva na dinamicno in stati¢no ravnotezje nismo zasledili.
Prav tako nismo zasledili razlik v testih med VOD in KOP. Zaklju¢ujemo,
da je vadba za ravnotezje na ravnoteznih deskah uporabna pri trenin-
gu, ko Zelimo izboljsati odrivno moc¢ in togost sklepov. Glede na ugoto-
vitve daje vadba v vodi podobne ucinke kot vadba na kopnem.

Kljucne besede: ravnotezje, voda, ravnotezne deske, vadba.

Comparisons of land versus water-based balance training and effect
on jumping ability
Abstract

Aquatic exercises represent safer alternative to land exercise considering balance training. But hydrodynamic laws in water cause
human body to work differently as on land. Those adaptations could affect balance training prosperity. The aim of this study was
to compare land-based versus water-based balance training and to evaluate effects of wobble board exercise on static and dy-
namic balance and jumping ability. Thirty-one participants were divided in three groups; land —based (KOP), water-based (VOD)
and control (KON). Before and after 7-weeks of wobble board exercise single leg stance body sway parameters (static balance),
y-test (dynamic balance), squat jump and countermovement jump (jumping ability) were measured. We used ANCOVA to analyse
the results. Significant group x time results were found for counter movement jump (p=0,029). Post hoc test showed significant
differences between KOP and KON while differences between VOD and KON showed tendency towards VOD. We found no effects
of exercise on static and dynamic balance although we found some differences inside groups before and after exercise in KOP and
VOD for dynamic balance. We assume wobble board exercise is effective method for improving jumping ability and consequently
stiffness of joints. Since we found no differences between land-based and water-based exercise both environments can be used
for training.

Key words: Balance, aquatic, exercise, wobble board.

89




Dve koli¢ini sta v ravnotezju, ki imata pribli-
Zno enako tezo. Ce govorimo o ravnotezju
kot gibalni sposobnosti namesto kolic¢in,
primerjamo tezice telesa in podporno plo-
skev. Ce Zelimo telo ohraniti v ravnoteznem
poloZaju, moramo zadrzati navpi¢no pro-
jekcijo tezisca telesa znotraj podporne plo-
skve. Takoj, ko navpi¢na projekcija tezisca
telesa uide izven meja podporne ploskve,
izgubimo ravnotezje. Ce Zelimo prepreiti
padec, ravnotezje vzpostavljamo s pomo-
¢jo razli¢nih strategij. Govorimo o strategiji
gleznja, strategiji kolka in strategiji koraka.
Manjse motnje uravnavamo s pomocjo
strategije gleznja, velje pa s pomocjo stra-
tegije koraka (Gonzales, 2018; Shumway-
-Cook in Woollacott, 2012). Glede na okolje
delimo ravnotezje tudi na stati¢no in dina-
mi¢no. Razlika med njima je stanje okolja
oz. podporne ploskve. Pri staticnem ravno-
teZju podporna ploskev glede na telo miru-
je, medtem ko se pri dinami¢nem pomika.
TeziS¢a telesa se v obeh primerih pomika v
razli¢cne smeri.

Pri vzpostavljanju ravnoteZja igra bistveno
vlogo motori¢na kontrola. Gre za nenehno
sinergisti¢cno delovanje senzornega dela,
ki je odgovoren za prenasanje informacij,
ter motori¢nega dela, ki je odgovoren za
nacrtovanje in izvedbo gibanja. Senzorne
informacije prihajajo iz somatosenzornih
receptorjev, vestibularnega sistema ter vi-
dnega sistema. Nato v centralnem Zivénem
sistemu na podlagi pridobljenih informa-
cij nacrtujemo in izvedemo gib (Kendel
in ostali, 2014; Taubert in ostali, 2016). Pri
vzpostavljanju ravnoteZja se motori¢na
akcija kaze kot aktivacija anti-gravitacijskih
misic. Katere misice bomo bolj aktivirali,
je odvisno predvsem od velikosti draZljaja
(Shumway-Cook in Woollacott, 2012).

Studije kaZejo, da je dobro ravnotezje po-
vezano s povecano telesno dejavnostjo in
$portno uspesnostjo (Kiers in ostali, 2013;
Hrysomallis, 2011; Yaggie in Campbell,
2006). Z vadbo ravnotezja izboljsamo sta-
ti¢no in dinami¢no ravnotezje pri funkcio-
nalnih testih, kot so na primer test stoje na
eni nogi, Storkov test, Bergova ocena rav-
notezja ipd. (Lesinski in ostali, 2015; Gebel
in ostali, 2018; Ruffieux in ostali, 2017; Taube
in ostali, 2008). Hkrati ima vadba ravnotezja
na nestabilnih povrsinah pozitiven vpliv na
misi¢no zmogljivost in mo¢ (Heitkamp in
ostali, 2001). Specificna vadba ravnotezja
izboljsa hitrost prirastka sile, kar se kaze v
vedji ko-aktivaciji in togosti sklepov. Prav
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tako se po vadbi ravnoteZja izboljsa odriv-
na mo¢ (Gruber in Gollhofer, 2004; Grana-
cher in ostali, 2006).

Vadba za ravnoteZje je del kondicijske pri-
prave sportnikov in rekreativcev ter reha-
bilitacije po poskodbah (Hung, 2015). Prav
tako je vadba ravnoteZja del vsezivljenjske
rehabilitacije pri starostnikih, saj sposob-
nost ohranjanja ravnotezja, tako kot vse
ostale gibalne sposobnosti, s starostjo
pesa, posledica pa so padci in z njimi po-
vezani zapleti (Lesinski in ostali, 2015; Pape-
gaaji in ostali, 2014; Ruffieux in ostali, 2017).

Najvec¢ja neznanka pri vadbi ravnotezja
ostaja intenzivnost vadbe, saj je objektivno
ne moremo izmeriti. Zahtevnost vaje pove-
c¢ujemo 0z. zmanjsujemo s spreminjanjem
togosti podlage, z dodatno nalogo, z vklju-
Cevanjem ali izkljucevanjem vidnega signa-
la ali s pripomocki, kot so ravnotezne deske.
Te so lahko razli¢nih geometrijskih oblik,
delujejo tako, da povzrocajo bodisi vrte-
nje v sklepu ali pa premike teZzis¢a telesa,
vecina pripomockov pa zdruzuje obe vrsti
gibanja s tem, da je eno izmed njiju bol;j iz-
postavljeno (Strojnik in Sarabon, 2003). Ne
glede na posameznika je cilj vadbe za rav-
noteZje nenehno rusenje in vzpostavljanje
ravnotezja. Na ta nacin izzovemo v sklepu
nenadne in nenehne premike, zaradi Cesar
je taksna vadba lahko nevarna za padce.

Ena izmed moznih prilagoditev varnejse
vadbe ravnoteZja je vadba v vodi. S tem, ko
izvajamo vaje za ravnotezje v vodi, odvza-
memo dejavnik gravitacije. Vadba je tako
varnejsa in vadece lazje izpostavljamo visji
intenzivnosti, brez da bi obcutili strah pred
padcem. Hkrati ima vodno okolje svoje (hi-
drodinami¢ne) zakonitosti, ki lahko vplivajo
na izvedbo same vaje. Louder in sodelavci
(2014) so dokazali, da je stati¢na ravnotezna
naloga v vodi zahtevnejsa oz. bolj intenziv-
na kot na kopnem. Zato se postavlja vpra-
sanje o razlikah v mehanizmih vzposta-
vljanja ravnoteZja med enako ravnotezno
nalogo na kopnem in v vodi.

Dejstvo je, da je vadba ravnotezja v vodi
varnejsa kot konvencionalna vadba na
kopnem, a hidrodinami¢ne lastnosti vode
(predvsem upor in vzgon) spremenijo po-
goje, v katerih vadimo. To bi lahko povzro-
¢alo drugacne obremenitve in prilagoditve
pri izvedbi enake vadbe v obeh pogojih. Z
namenom preveriti ucinke in razlike med
obema vrstama vadbe smo v studiji izvedli
vadbo na ravnotezni deski v vodi in ekviva-
lentno vadbo na kopnem. Zeleli smo pre-
veriti ucinke vadbe za ravnoteZje v obeh

pogojih in hkrati, ali se uc¢inki vadbe v vodi
in na kopnem razlikujejo. Domnevali smo,
da bomo pri obeh vadbenih intervencijah
zasledili izboljsanje v vseh spremenljivkah
ter da ne bo bistvenih razlik v u¢inkovitosti
obeh metod.

V raziskavo je bilo vklju¢enih 31 (14 Zensk
in 17 moskih) studentov Fakultete za Sport
s povprec¢no starostjo 22,6 + 3,2 let. Z na-
klju¢nim izbiranjem smo jih razdelili v tri
skupine. V prvi skupini, ki je izvajala vadbo
za ravnoteZje v vodi (VOD), je bilo 10 mer-
jencev. V drugi skupini, ki je izvajala vadbo
za ravnotezje na kopnem (KOP), 11. V tretji,
kontrolni skupini (KON) pa 10 merjencev.
Imeli so predhodne izkusnje z vadbo za
ravnotezje na ravnoteznih deskah, prav
tako so imeli predhodne izkudnje s testi, s
katerimi smo merili ravnotezje in odrivno
moc. Pred zacetkom eksperimenta so bili
seznanjeni s postopkom in morebitnimi
zapleti. Eksperiment je bil izveden v skladu
s Helsinsko-Tokijsko deklaracijo.

Dinamicno ravnotezje smo merili s pomo-
¢jo naprave za merjenje y-testa. Za merje-
nje staticnega ravnoteZzja in odrivne moci
smo uporabili pritiskovno plos¢o (Kistler,
Svica) in programsko opremo ARS (S2P,
Slovenija). Vadbeno intervencijo smo izva-
jali s kovinskimi ravnoteznimi deskami, pri
katerih navor deluje v antero-posteriorni
smeri (V-deske) ali v medio-lateralni smeri
(T-deske).

Meritve so potekale v Kinezioloskem la-
boratoriju na Fakulteti za Sport v Ljubljani.
Izvedli smo jih dvakrat, prvi¢ 7 dni pred
vadbeno intervencijo in drugi¢ 4 dni po
vadbeni intervenciji. Pred meritvami smo
izvedli en teden uvajalne vadbe. Na dan
meritev je vsak merjenec najprej izvedel
test staticnega ravnoteZja na pritiskovni
plos¢i. Za test smo izbrali stojo na odriv-
ni nogi. S pomocjo plosce in programske
opreme smo izmerili spremenljivke centra
pritiska v ¢asovnem intervalu 30 sekund.
Test smo izvedli v dveh pogojih — z od-
prtimi in zaprtimi o¢mi. Spremljali smo
spremenljivko skupne poti, izrazeno v mm
(pCP), povprec¢no hitrost premika CP, izra-
zeno v mm/s (VCP), ter skupno povrsino CP,
izrazeno v mm? (CP).



Slika 1. 1zvajanje y-testa dinami¢nega ravnotezja, doseg v anteriorni smeri (levo) in ravnotezna deska
za izvajanje vaje na kopnem (desno).

Nato je sledila meritev dinami¢nega ravno-
teZja s pomocjo y-testa, kjer smo merili do-
seg z nasprotno nogo pri stoji na eni Nogi
(Slika 1). Izmerili smo dolZino dosega z levo
in desno nogo v treh smereh - anteriorni,
posteromedialni ter posterolateralni. Rezul-
tat smo izrazili glede na dolzino noge po
spodaj napisani enacbi. Dolzino spodnjega
uda je predstavljala razdalja od ASIS (lat.
“anterior spina iliaca superior”) do lateralne-
ga maleola.

Po testih dinami¢nega in stati¢nega ravno-
teZja je sledilo standardizirano ogrevanje s
stopanjem na 20 centimetrov visok lesen
kvader v ritmu 120 korakov na minuto.
Ogrevanje je trajalo 5 minut, po njem pa
je vsak merjenec trikrat izvedel skok s pol-
Cepa (SP) in nato trikrat skok z nasprotnim
gibanjem (SNG), pri obeh testih smo merili
visino skoka (cm). Na dan meritev in dva dni
pred meritvami merjenci niso imeli inten-
zivnih obremenitev.

Vadbena intervencija

Ker smo v uvodnem tednu vadbe s praktic-
nim poskusom ugotovili, da je intenzivnost
vadbe na kopnem ve¢ja kot v vodi, smo in-
tenzivnost izenacili tako, da smo prilagodili
ravnotezno desko, s katero so vadili vadeci
na kopnem. S pomoc¢jo mehke pene, ki
smo jo vstavili blizu osis¢a gibanja deske,
smo poizkusali izenaciti intenzivnosti vad-

be na kopnem in vodi. Spet smo izvedli
kratek poskus in med 30-sekundo stojo
na prilagojeni ravnotezni deski zabeleZili
v povprecju 3 kontakte deske s tlemi, enak
rezultat smo dobili z neprilagojeno desko
v vodi. Intenzivnost nam je na ta nacin
uspelo izenaciti. Vadba je potekala na ba-
zenu Fakultete za Sport po protokoluy, ki je
predstavljen v Tabeli 1. Vsak izmed vadecih
je v eni vadbeni enoti opravil 3 serije vaje
na T-deski in 3 serije vaje na V-deski. Vadbo
so izvajali trikrat tedensko. Koli¢ino vadbe
smo stopnjevali s podaljSevanjem trajanja
izvedbe, intenzivnost pa z motnjo vidnega
signala. Vadbena intervencija je trajala 7
tednov.

Dobljene rezultate smo analizirali s pomo-
¢jo programa SPSS Microsoft Windows 22.0
(IBM Corporation, New York, ZDA). Za spre-
menljivke so bili izra¢unani standardni od-
kloni in povprecja. Za spremenljivke je bila
preverjena normalnost porazdelitve, prav
tako homogenost variance in homoge-
nost regresije. S pomocjo analize kovarian-
ce smo izracunali vpliv vadbe in vadbene
skupine na rezultat pri izbranih testih. Ob
ugotovljenih razlikah smo za ugotavljanje
mesta razlik uporabili LSD post-hoc test. Za
spremljanje napredka znotraj skupin smo
izvedli e t-test za odvisne vzorce. Statistic-
na znacilnost je bila sprejeta z dvostransko
5-odstotno napako alfa.

M Rezultati

Rezultati primerjave parametrov stati¢ne-
ga ravnotezja znotraj skupin so prikazani v
Tabeli 2. Zasledili smo statisti¢no znacilno
izboljsanje v PCP znotraj VOD (p = 0,015)
pri stoji na eni nogi z odprtimi o¢mi. Prav
tako se je izboljsala PCP znotraj KOP (p =
0,025) pri stoji na eni nogi z zaprtimi o&mi.
T-test za odvisne spremenljivke je pri di-
nami¢nem ravnotezju pokazal, da prihaja
znotraj skupin do razlik v povpregjih pred
in po vadbi (Tabela 3) ne glede na ostale
skupine. Ugotovili smo, da se je pri KOP po
vadbi izboljsal doseg v PM (p = 0,025) in PL
(p = 0,005) smeri. Pri VOD pa se je izboljsal
doseg v PL smeri (p = 0,024) neodvisno od
drugih skupin.

Pri odrivni moci smo zasledili (Tabela 4), da
se je pri KOP po vadbiizboljsala visina SP (p
=0,035), pri SNG pa so se razlike nakazovale
(p = 0,094). Pri VOD je prislo do znacilnega
izboljSanja SNG (p = 0,038), ne pa tudi SP
(0,105).

Analiza kovariance (Tabela 5) ni pokazala
razlik KOP, VOD in KON pri testih stati¢nega
in dinami¢nega ravnoteZja, smo pa stati-
sticno znacilne razlike zasledili pri SNG (p =
0,029). Post-hoc test je pokazal statisti¢no
znacilne razlike med KON in KOP (p = 0,011).
Razlike med KON in VOD so se nakazovale
v prid VOD (p = 0,083). Statisti¢no znacilnih
razlik med VOD in KOP nismo zasledili pri
nobenem od testov.

M Razprava

Rezultati nase raziskave so pokazali, da je
imela vadba za ravnoteZje na ravnoteznih
deskah ucinek predvsem na odrivno moc,
medtem ko vpliva vadbe na stati¢no rav-
noteZje nismo zasledili. Hkrati nismo zasle-
dili razlik med VOD in KOP, zato domneva-
mo, da daje vadba z ravnoteznimi deskami
v vodi podobne ucinke kot vadba na ko-
pnem, predvsem pri odrivni moci.

Tabela 1
Progresija vadbe za ravnoteZje
Teden 1 2 3 4 5 6 7

30 sekund 30 sekund 40 sekund 40 sekund 50 sekund 50 sekund 60 sekund

Odprte oci Zaprte oci Odprte oci Zaprte o€ Odprteo¢i  Zaprte oci Odprte oci
Stevilo ponovitev T deska 3 3 3 3 3 3 3
Stevilo ponovitev V deska 3 3 3 3 3 3 3

1 minuta 1 minuta 1 minuta 1 minuta 1 minuta 1 minuta 1 minuta




Tabela 2

Primerjava pCP, VVCP in PCP pred in po intervenciji znotraj skupine

Statisti¢na zna-

Test Spremenljivka  Vidna info. Skupina Y
¢ilnost
KON 0,217
Odprte odi KOP 0,236
VOD 0,075
pCP
KON 0,347
Zaprte oci KOP 0,164
VOD 0,448
KON 0,233
Odprte odi KOP 0,223
. ) VOD 0,076
Stati¢no ravnotezje vCP
KON 0,347
Zaprte oci KOP 0,452
VOD 0,166
KON 2,284
Odprte oci KOP 0,275
VOD 0,015%
PCP
KON 0,35
Zaprte oci KOP 0,025*
VOD 0,335

Legenda: pCP = skupna pot centra pritiska; vCP = povprecna hitrost premika; PCP = skupna povrsina
poti centra pritiska; KOP = skupina, ki je vadila na kopnem; VOD = skupina, ki je vadila v vodi; KON =

kontrolna skupina. *p < 0,05.

Tabela 3

Primerjava spremenljivk dinamicnega ravnoteZja pred in po intervenciji znotraj skupine

Test Smerdosega  Skupina  Doseg relativno (%) Statisticna znacilnost
81,88
KOP 0,461
82,92
Anteriorno
7877
VOD 0,126
80.69
102,64
KOP 0,025%
Dinami¢no Postero - medi- 105,84
ravnotezje alno 96,80
VOD 0,024*
102.01
97,59
KOP 0,005*
Postero - late- 102,80
ralno 94,37
VOD 0,319
96,80

Legenda. KOP = skupina, ki je vadila na kopnem; VOD = skupina, ki je vadila v vodi. *p < 0,05.

Kar nekaj dosedanjih raziskav je pokaza-
lo, da ima vadba v vodi enake, ¢e ne celo
boljse ucinke na ravnotezje pri populaciji
starostnikov in pri osebah s pridruzeni-
mi boleznimi oz. poskodbami (Arnold in
ostali, 2012; Park in Roh, 2011; Javaheri in
ostali, 2017, Anderson in Fishback, 2010;
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Douris in ostali, 2003; Ergen in Ulkar, 2008).
V literaturi je na voljo malo ¢lankov, ki bi
primerjali vadbi z enako ravnotezno nalo-
go pri populaciji mladih odraslih. Roth in
sodelavci (2006) so preverjala razlike med
4-tedensko vadbo za ravnotezje in vadbo
na kopnem pri mladih odraslih in ugotovili,

da sta obe vadbeni skupini izboljsali sta-
ti¢no ravnoteZje, kar ne sovpada z nasim
ugotovitvami. Tako v njihovi, kot tudi v nasi
Studiji razlik med skupinama, ki sta vadili, ni
bilo. Eden izmed glavnih razlogov za to, da
nismo zasledili izboljsanja v testih ravnotez-
ja, bi lahko bila koli¢ina vadbe, ki je bila v
nasi studiji za skoraj petino manjsa. Drugic,
obstajajo dokazi, da se pri vadbi ravnotezja
izboljsa predvsem naloga, ki jo vadimo, kar
pomeni, da je vadba specifi¢na (Schubert
in ostali, 2008; Beck, 2007). V nasi studiji
smo izvajali zgolj vadbo s pripomocki, ne
pa tudi ostalih ravnoteznih nalog, kot so
storili Roth in sodelavci (2006). Hkrati nismo
preverjali u¢inkov vadbe na specifi¢no rav-
notezno nalogo (stanje na deski), kar je ena
izmed pomanijkljivosti nase Studije.

Po vadbeni intervenciji na kopnem smo
zasledili izboljsanje v odrivni moci, med-
tem ko so se izboljsave pri skupini v vodi
nakazovale. Nase ugotovitve sovpadajo z
ugotovitvami Bruhna in sodelavcev (2004)
ter Keana in ostalih (2006). Visina skoka z
nasprotnim gibanjem je povezana z vec
dejavniki, med drugim tudi z eksplozivno
mocjo oz. sposobnostjo proizvajanja veli-
kih sil v kratkem ¢asu (Gruber in Gollhofer,
2004). Hitrost prirastka sile v prvih 100 ms
se je v njihovi Studiji po vadbi povecala, kar
kaze na to, da vadba za ravnoteZje izboljsa
Zivéno-misi¢no aktivacijo in posledi¢no po-
veca togost v sklepih. Velja togost sklepov
spodnjih okoncin bi bil lahko eden izmed
razlogov, zakaj je prislo do izboljsanja v
odrivni mo¢i pri nasih vadecih. Ceprav lite-
ratura kaze, da je vadba ravnotezja dobra
metoda za izboljsevanje odrivne moci pri
mladih odraslih (Schubet in ostali, 2008;
Zech in ostali, 2010; Gruber in Gollhofer,
2004), Cressey in sodelavci (2007) ugota-
vljajo, da je vadba na nestabilnih povriinah
iz vidika izbolj$evanja gibalnih sposobnosti
(predvsem eksplozivne moci) uporabna le
pri poskodovanih Sportnikih in osebah z
nizkim nivojem gibalnih sposobnosti.

Vecina raziskav, kjer so obravnavali vplive
vadbe ravnotezja na funkcionalno dinamic-
no ravnoteZje, je pokazala izboljsanje tega
parametra. Najpogosteje so v literaturi in
praksi za oceno funkcionalnega dinamic-
nega ravnotezja uporablja “Star Excursion
Test” (Zecha in ostali, 2010), ki je razsirjena
razli¢ica y-testa ravnotezja, uporablienega
v nasi studiji. Kljub ugotovitvam ostalih
nadi vadeci glede na kontrolno skupino
niso uspeli izboljsati dinami¢nega ravno-
tezje. Razlog bi lahko pripisali nizki koli¢ini
vadbe. V vecini $tudij so namre¢ izvajali



Tabela 4

Primerjava visine skoka iz polcepa in skoka z nasprotnim gibanjem znotraj skupin

Test Skupina Visina skoka (cm) Statisti¢na znacilnost
31,73
KON 0,976
31,74
32,75
SP KOP 0,035%
34,57
26,46
VOD 0,105
27,69
34,96
KON 0,119
3414
38,49
SNG KOP 0,094
3994
28,29
VOD 0,038*
29,65

Legenda. KOP = skupina, ki je vadila na kopnem; VOD = skupina, ki je vadila v vodi;kontrolna skupina;
SP = skok iz pol¢epa; SNG = skok z nasprotnim gibanjem. *p < 0,05.

Tabela 5

Rezultati analize kovariance pri skoku z nasprotnim gibanjem

Test Skupina Visina (cm)  St.napaka N F p n?
KON 33,29 +0,647 10

SNG VOD 35,08 +0,728 10 4,047 0,029* 0,231
KOP 35,78 +0,667 "

Legenda. KOP = skupina, ki je vadila na kopnem; VOD = skupina, ki je vadila v vodikontrolna skupina;

SNG = skok z nasprotnim gibanjem. *p < 0,05.

vadbene enote sestavljene iz vec (vsaj 4-8)
vaj, medtem ko smo v nasi studiji v vadbeni
intervenciji izvajali zgolj 2 vaji.

Viseeno je potrebno poudariti, da so se na-
kazovale razlike v povprecjih znotraj KOP in
VOD, neodvisno ena od druge ter od kon-
trolne skupine. Povpre¢ja so kazala trend
izbolj$anja po vadbi. Potencialni vpliv vad-
be na ravnoteznih deskah na dinami¢no
ravnotezje, ne pa tudi na stati¢no, bi lahko
pojasnili s povecano sposobnostjo urav-
navanja ravnotezja s pomocjo strategije
kolka. Silva in sodelavci (2018) so ugotovili,
da se med vadbo na ravnoteznih deskah
ne izboljsa zgolj sposobnost uravnavanja
ravnotezja v gleznju in delovanje anti-gra-
vitacijskin misic okoli kolenskega sklepa,
ampak se ravnoteZje izboljsa predvsem za-
radi boljse splosne strategije za ohranjanje
ravnotezja. Med drugim so zasledili tudi ve-
¢jo aktivacijo misic v kolku in vecje premike
v kol¢nem sklepu med uravnavanjem rav-
notezja po vadbeni intervenciji. Zakljucili
50, da z vadbo na ravnoteznih deskah upo-
rabljamo bolj kol¢no strategijo. To bi lahko
bil razlog za izboljsanje rezultata pri y-testu
v nasi raziskavi. Med izvajanjem slednjega

je potrebno ravnotezni polozaj uravnavati
predvsem v kolku, pri stoji na eni nogi pa
gre predvsem za uravnavanje ravnotezja
s strategijo gleznja. Glede na ugotovljeno
lahko sklepamo, da je za vedji vpliv vadbe
ravnotezja potrebno v program vadbe
vkljuciti kompleksne vaje, pri katerih upo-
rabljamo tako strategijo kolka, kot tudi gle-
Znja in/ali koraka.

Nasa studija je imela nekaj pomanijkljivosti.
Dejstvo je, da smo pri izboru testov izpustili
specifi¢ni test, pri katerem bi preverjali vpli-
ve vadbe na specifi¢cno nalogo — sposob-
nost ohranjanja ravnotezja na ravnotezni
deski. Drugic, imeli smo relativno majhen
vzorec merjencev, prav tako bi bilo treba
studijo ponoviti na populaciji starejsih in
Sportnikov po poskodbi. Tretji¢, morda smo
uporabili premajhno koli¢ino vadbe, preiz-
kusanci pa so bili mladi in zdravi odrasli, kar
pomeni, da so imeli Ze v osnovi dobro rav-
noteZje, ki ga je tezko izboljsati.

Ugotovitve nase Studije kaZejo podob-
ne rezultate vadbe ravnoteZja z uporabo

ravnoteznih desk v vodi in na kopnem.
Vpliv vadbe se je pokazal v boljsi odrivni
moci, ne pa tudi v sposobnosti vzdrze-
vanja statiCnega ravnotezja in povecanju
dosezene razdalje pri dinami¢nem ravno-
tezju. Glede na to, da se vadba ravnotezja
v vodi ni pokazala kot slabsa v primerjavi
z vadbo na kopnem, hkrati pa je bolj var-
na, zaklju€ujemo, da predstavlja uporabno
alternativo, ne samo pri vadbi starejsih in
poskodovanih, ampak tudi pri vadbi vseh
ostalih, predvsem ko Zelimo izboljsati od-
rivno moc. Prav tako smo ugotovili, da se
na podro¢ju motori¢ne kontrole v vodi po-
nuja veliko neznank, ki bi jih v prihodnosti
veljalo raziskati.
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