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Unilateralni trening za moc

lzvlecek

Unilateralni trening v zadnjih letih pred-
stavlja vse bolj pomemben pristop k
treningu moci. Namen prispevka je bil
opraviti pregled raziskav s tega podrocja
ter podati nekatere prakti¢ne napotke za
trening. V uvodu smo predstavili raziska-
ve, ki so obravnavale morfoloske in Ziv¢-
ne prilagoditve unilateralnih vaj za moc¢.
Pri Zivénih prilagoditvah smo Se posebej
izpostavili pojav bilateralnega deficita
ter kriznega efekta.

Analizirali smo tudi najpomembnejse
raziskave s podro¢ja primerjav v aktiva-
ciji misic med razli¢nimi bilateralnimi
in unilateralnimi vajami kot tudi opisali
uc¢inke unilateralnega treninga na ne-
katere pojavne oblike moci. Unilateralni
trening lahko predstavlja zelo ucinkovit
nacin pridobivanja modi in ga je mogo-
e vkljuciti tako v vrhunski in rekreativni
Sport kot tudi v terapevtske namene.

Klju¢ne besede: mo¢, uniteralni trening,
bilateralni deficit, krizni efekt

Unilateral strength training

Abstract

In the recent years the unilateral training has become an important and effective approach to the strength training. The purpose
of the article was to conduct a review of researches from this field and to provide some practical guidance for training. In the in-
troduction, we presented the researches, which dealt with the morphological and neural adaptations unilateral exercise of power.
Inside neural adjustments we especially highlighted the bilateral deficit phenomenon and crossover effect. We also analyzed the
most important researches in the field of comparisons in muscle activation between different bilateral and unilateral exercises
as well as describe the effects of unilateral strength training on some forms of power. Unilateral training could be a very effective
way to gain strength and can be incorporated into both the top and recreational sport as well as for therapeutic purposes.

Key words: strength, unilateral training, bilateral deficit, cross effect
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Najveckrat uporabljena pojma pri ¢loveski
anatomiji, ki definirata pojem lateralnosti,
sta bilateralno (obojestransko) in unilateral-
no (enostransko).

Pri bilateralnih gibanjih sodelujeta obe
okongini istocasno in najveckrat v isti rav-
nini, s ciliem izvedbe giba in produkcije
sile v isti smeri. Pri tem je pomembno, da
se delo, ki ga opravljajo misice, razporedi
¢im bolj simetri¢no in enakomerno na obe
okoncini.

Unilateralna gibanja opredeljujejo premik
oz. gib, ki je izveden enoro¢no ali enono-
Zno, najveckrat neodvisno od druge okon-
cine.

Unilateralnost

Meja med $porti, kjer previadujejo unilate-
ralni ali bilateralni vzorci gibanj, je tezko do-
loc¢ljiva, saj gre najveckrat za preplet obeh
nacinov. Doloceni aciklicni Sporti zaradi
svojih znacilnosti in specifi¢nosti gibanja
zahtevajo vec unilateralnosti — enoroc¢nih
in enonoznih gibalnih akcij. Vsi odrivi, skoki,
doskoki, meti, streli, udarci in brce se pogo-
steje izvajajo z dominantnejso okoncino,
od $portne panoge pa je odvisno, ali se bo
unilateralnost pojavljala na zgornjih ali spo-
dnjih okoncinah.

Poznavanje morfoloskih in zivénih prilago-
ditev je klju¢nega pomena v nacrtovanju
procesa vadbe moci. V kaksni meri pa bodo
uporabljene bilateralne ali unilateralne vaje
za mo¢, pa je odvisno od prilagoditey, saj
se morajo le te ¢im bolje priblizati karakte-
ristikam in zahtevam $porta. V naslednjih
poglavjih so opisane prilagoditve, ki nasta-
nejo kot posledica uporabe unilateralnih
vaj za moc.

l Morfoloske prilagodi-
tve unilateralnih vaj
za moc¢

Morfoloske prilagoditve pri treningu moci
50 v mocni korelaciji zendokrinim odzivom
anabolnih hormonov po treningu in v mi-
rovanju (Migiano idr,, 2010). Vecino avtorjev
je zanimala predvsem primerjava akutnega
odziva anabolnih hormonov pri unilateral-
nem in bilateralnem treningu moci. Kolici-
na testosterona v unilateralni in bilateralni
skupini je primerljiva, kljub temu da gre pri
unilateralnem pocepu za manjse celotno
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absolutno delo (Jones, Ambegaonkar, Nin-
dl, Smith in Headley, 2012).

Prav tako med unilateralno in bilateralno
skupino ni prislo do statisti¢ni razlik v kon-
centraciji laktata (Costa, Moreira, Cavalcan-
ti, Krinski in Aoki, 2015).

Lactate (mmol.L7)

Slika 1: Prikaz koncentracije laktata v krvi med
unilateralno in bilateralno izvedbo (Costa idr,
2015).

Migiano idr. (2010) pa so raziskovali neko-
liko bolj podroben endokrin odziv med
bilateralnim in unilateralnim vajami za mo¢
za zgornji del telesa. Ti so ugotovili, da so
vaje, opravljene po bilateralnem protokolu,
sprozile vecji hormonski odziv (iGH, lak-
tat) kot posledica vecje kolic¢ine vkljucene
mase. Vendar razlik v stopniji koncentracije
testosterona in inzulina med razlicnima
protokoloma niso dokazali.

Razlik v morfoloskih prilagoditvah pa niso
ugotovili niti pri netrenirani Zenski popula-
ciji, saj po 12 tednih ni prislo do bistvenih
razlik med unilateralno in bilateralno skupi-
no (Botton idr, 2015).

Po zgornjih ugotovitvah lahko zaklju¢imo,
da za nastanek morfoloskih prilagoditev ni
klju¢ni dejavnik nacin izvedbe vaj za moc,
ampak koli¢ina misi¢ne mase, ki je vkljuce-
na v samem treningu. Unilateralne in bila-
teralne vaje za moc za spodnji in zgornji
del v obeh Studijah niso nakazovale spre-
memb v koncentraciji testosterona.

M Zivéne prilagoditve
unilateralnih vaj za
mo¢

Po Daneshmandi, Hosseini in Afsharnejad
(2007) in Krentz in Farthing (2010) se Ziv¢ne
adaptacije unilateralnega treninga kazejo
podobno kot pri bilateralnem. Govorimo
0 povecanju modi v agonisticni misici in
zmanjsano aktivacijo v antagonisti¢ni mi-
Sici. Avtorji so zakljucili, da se zivéne prila-
goditve pri unilateralnem treningu kazejo
v izboljsani znotrajmisi¢ni in medmisi¢ni
koordinaciji v trenirani in netrenirani okon-
cini.

Bilateralni deficit

Ena izmed glavnih in najpomembnejsih
razlik med unilateralnim in bilateralnim tre-
ningom moci je nastanek bilateralnega de-
ficita (BLD) (Dickin, Sandow in Dolny, 2011).
BLD je definiran kot razlika med maksimal-
no silo pri bilateralnem gibanju in vsoto
maksimalnih sil, proizvedenih z levo in de-
sno okoncino med unilateralnim gibanjem
(Jakobi in Caferalli, 1998; Jones idr, 2012;
Serrau idr, 2012). Tu gre za fenomen, kjer je
maksimalna sila, proizvedena pri simulta-
nih bilateralnih gibanjih, manjsa v primer-
javi z vsoto maksimalnih sil, proizvedenih
med identi¢nim unilateralnim gibanjem.
Njemu nasprotni pojav imenujemo bilate-
ralna facilitacija oz. BLF. Sila, proizvedena v
bilateralnih kontrakcijah, vec¢ja od vsote sil
med unilateralno kontrakcijo (Howard in
Enoka, 1991).

BLD je najverjetneje posledica centralnih
(spinalnih, kortikalnih) in perifernih Zivénih
mehanizmov (Jakobi in Chilibeck, 2001).
Manjsa produkcija sile med bilateralno
maksimalno kontrakcijo je torej posledica
manjsega proZenja signalov iz centralnega
Zivénega sistema ali zaradi povecane koak-
tivacije antagonista — povecane inhibicijske
vloge na alfa motornevron agonista (Jako-
bi in Cafarelli, 1998). Vec avtorjev opisuje,
da fenomen BLD nastopi kot ziv¢na inhibi-
cija pri socasni (bilateralni) kontrakciji dveh
homolognih okon¢in in prav zaradi tega
pride do manjSe produkcije proizvedene
sile (Sale, 2005).

BLD naj bi se pogosteje pojavljal pri vec-
sklepnih gibanjih (Jakobi in Chilibeck, 2001)
in pri submaksimalnih kot tudi maksimalnih
kontrakcijah (Janzen, Chilibeck in Davison,
2006). Pojavlja se pri vseh populacijah, ven-
dar se s starostjo njegova velikost znatno
povecuje (Beurskens, Gollhofer, Muehlbau-
er, Cardinale in Granacher, 2015).

Prisotnost BLD so potrdili tudi pri treniranih
moskih, kjer so ugotavljali, do kaksnih razlik
pride med maksimalno zavestno kontrakci-
jo pri unilateralnem in bilateralnem iztegu
kolena (Costa idr,, 2015).
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Slika 2: Prikaz razlik v maksimalni moc¢i pri unila-
teralnem in bilateralnem iztegu kolena (Costa
idr. 2015).



Graf nakazuje 11 % razliko v moci med uni-
lateralnim (135 £ 20.2 kg) in bilateralnim
(120.0 £ 11.9 kg) nacinom izvedbe vaj.

Pretirana uporaba bilateralnega treninga
zmanjsuje BLD, specifi¢ni unilateralni tre-
ning naj bi ga poveceval (Taniguchi, 1997).
Transfer unilateralnega treninga se pozitiv-
no odraza tudi pri bilateralnih testih modi,
skupina, ki je vadila samo v bilateralnih
pogojih, pa je svoje vrednosti izboljsala le
v bilateralnih testih moci (Botton idr,, 2015).
Tako se transfer moci bilateralnega nozne-
ga treninga ne izraza kot dodana vrednost
pri unilateralnih gibanjih (Boyle, 2007).

Po pregledu literature je v trenazni pro-
ces zaradi moznega pojava BLF potrebno
vkljucevati tudi unilateralne vaje za mo¢,
predvsem v panogah, ki zaradi svojih zna-
Cilnosti zahtevajo ciklicen nacin gibanja z
obema okoncinama (kolesarjenje, boks,
veslanje) (Jakobi in Chilibeck, 2001). Iz tega
sledi, da s pojavom BLD pri unilateralnem
treningu ustvarimo vedje sile, kar se lahko
odraza v vecjih morfoloskih spremembah
(npr. ve¢ja misicna masa). Prav zaradi tega
fenomena pa naj bi unilateralne vaje za
mo¢ uporabljali pri ljudeh z zmanjsano
produkcijo sile in zmanjsano misicno maso
(npr. starostniki).

Nasprotno-lateralni efekt/kri-

zni efekt
Pojav pri treningu modi, kjer treniranje ene
strani telesa poveca misi¢no moc¢ v misicah
na drugi (nasprotno lateralni) strani, je po-
stal poznan kot nasprotno lateralni ali “kon-
tralateralni” efekt treninga moci (Carollidr,
2006).

Krizni efekt se kaze kot posledica unilate-
ralnega treninga, povzroci sposobnost po-
vecanja generacije maksimalne zavestne
sile na drugi, netrenirani strani. Unilateralni
trening je v povpredju povecal moc¢ netre-
nirane okoncine za 7,8 %, mo¢ na trenirani
strani telesa pa se je povecala za 35 % (Lee
in Caroll, 2007). Povecanje moci na netreni-
rani strani telesa in odsotnost morfoloskih
prilagoditev. mo¢no nakazujeta dejstvo,
da gre za spremembe v Zivénem sistemu
oz. da je za krizni efekt odgovoren central-
ni ziveni sistem (Magnus, Boychuk, Kim in
Farthing, 2014 ).

Kljub relativno majhnim napredkom v moci
lahko lastnosti kriznega efekta izkoris¢amo
predvsem v terapevtske namene (imobi-
lizacije, poskodbe, bolezenska stanja ...).
Fenomen unilateralnega treninga - torej
pojav kriznega efekta je velikega pomena,
saj treniranje zdrave okoncine ohranja moc¢
obeh okoncin (Magnus idr,, 2014).

B Razlika v aktivaciji mi-

Sic med bilateralnimii

unilateralnim nac¢inom

izvajanja vaj za moc¢
Glavni namen Stevilnih raziskav je bil pri-
merjati elektromiografsko aktivnost razlic¢-
nih midi¢nih skupin med unilateralnim in
bilateralnim nacinom izvajanja vaj za moc.
Prav zaradi potreb po vklju¢evanju le teh
v $portno prakso smo opisali raziskave,
kjer so primerjali razlike v EMG aktivnosti
misic na zgornjih in spodnjih okoncinah z
ozirom na stabilizacijske misice. Stabiliza-
cijske misice, obravnavane v raziskavah, so
bile razdeljene po topoloski delitvi, in sicer:
stabilizacijske misice okrog ramenskega,
kol¢nega in kolenskega sklepa ter stabiliza-
cijske misice trupa.
Unilateralni potisk zahteva vecjo stabilnost
in Zivéno-misi¢no kontrolo misic trupa.
Amplitude EMG signala so pokazale, da se
pri unilateralnem nacinu izvajanja vkljucuje
nasprotno-lateralna stran misic trupa, da
telo ohranja v ravnoteznem in stabiliza-
cijskem polozaju (Santana, Vera-Garcia in
McGill, 2007).
Prav tako so Bray, Lake in Shorter idr. (2010)
dokazali, da enoro¢ni potisk poveca aktiva-
cijo stabilizacijskin misic na kontralateralni
strani — v primeru izvajanja giba z levo roko
se moc¢no poveca aktivacija desne strani
posevnih trebusnih misic, saj preprecujejo
rotacijo v levo. Patterson, Vigotsky, Oppen-
heimer in Feser (2015) ter Behm in Ander-
son (2006) so predpostavili, da je v primeru
nestabilne povrsine povisana ko-kontrakci-
ja misic; torej gre pri unilateralnih gibih (ne-
stabilna povrsina) za povelanje aktivacije
misic trupa.
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Slika 3: EMG aktivnost zunanje posevne trebusne
misice pri sede¢em in stojecem potisku z rameni
(povzeto iz Saeterbakken in Fimland, 2012).

Saeterbakken in Fimland (2012) sta primer-
jala EMG aktivnost stabilizatorjev trupa
med unilateralnim in bilateralnimi potiski.
Unilateralni potisk z ro¢kami stoje vpliva na
vecjo Ziveéno-midi¢no kontrolo stabilizator-
jev, v primerjavi z bilateralnim. Slika 3 prika-
zuje povecano funkcijo zunanje posevne
misice pri unilateralnem potisku, saj je nje-

na primarna funkcija rotacija hrbtenice na
nasprotno stran in stabilizacija trupa (upira-
nje lateralnim fleksijam). Pri bilateralnih va-
jah za mo¢, zaradi bremena v obeh rokah,
do tega ne prihaja in to zmanjsa rotacijske
sile.

Zaradi znacilnosti Sporta veliko gibalnih
akcij (doskok, odriv, sprememba smeri)
zahteva generiranje sile spodnjega telesa
preko ene noge. McCurdy idr. (2010) opi-
sujejo razlike v EMG aktivnosti misic med
bilateralnim in unilateralnim pocepom pri
Sportnicah. Unilateralni pocep zahteva za-
radi zmanjsane medio-lateralne podporne
povrsine vecjo zivéno misi¢no aktivnost
z namenom podpiranja telesa v frontalni
ravnini. Prav zaradi tega zahteva podobne
specifitne vlozke moci in proprioceptivne
zahteve kot pri sami Sportni aktivnosti. Pri
unilateralnem pocepu so opazili vecjo akti-
vacijo pri srednji zadnji¢ni misici in zadnjih
stegenskih strunah. Torej se vklju¢evanje
unilateralnega pocepa zaradi boljse skle-
pne stabilizacije kolka, medenice in kolena
priporoca v $portih, kjer je prisotno veliko
doskokov in hitrih sprememb smeri. Pri
bilateralnem pocepu je bila izrazena po-
vecana aktivnost samo sprednje Stiriglave
stegenske misice zaradi boljsih potencialov
izvedbe iztega kolena na stabilni povrsini.

Do podobnih ugotovitev so prisli tudi dru-
gi, saj so ugotovili, da je najvecja aktivnost
zadnje stegenske misice opazena pri unila-
teralnem pocepu in se prav zato priporoca
pri ljudeh, ki imajo poruseno ravnovesje v
moci med sprednjo in zadnjo stegensko
misico (Deforest, Cantrellin Schilling, 2014).

Uporaba unilateralnega pocepa vpliva tudi
na manjse kompresijske sile na hrbtenico,
hkrati pa vpliva na ve¢jo aktivacijo klju¢nih
stabilizatorjev medenice in kolena (Boyle,
2007).
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Slika 4: Prikaz EMG aktivnosti misic med bilate-
ralnim in unilateralnim pocepom (povzeto po
Jones idr, 2012).

Jones idr. (2012) so pri treniranih moskih
analizirali aktivacijo misic med unilateral-
nim in bilateralnim pocepom. Ugotovili so
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primerljivo aktivacijo misic, kar nakazuje
spodnji graf (Slika 4).

l Uporaba unilateralnih
vaj za moc za razlicne
pojavne oblike moci,
za odpravljanje asi-
metrij ter za rehabili-
tacijo

Iz zgornjih opisanih studij o aktivaciji opa-

zimo, da omejitvena dejavnika aktivacije

agonisticnih  misic postaneta povecana
stabilizacija trupa in nestabilni pogoji, zato
je pri unilateralnem treningu maksimalne
moci potrebno ustvariti optimalne pogoje,

ki bodo vadec¢emu nudili razvoj maksimal-
ne sile agonista.

Jansson in Skarphagen (2012) ter Speirs,
Bennett, Finn, in Turner (2016) so primerjali
vpliv unilateralnega in bilateralnega poce-
pa na povecanje maksimalne moci, $prin-
ta in agilnosti. Ugotovili so, da z uporabo
unilateralnih vaj dosezemo primerljiva, v
nekaterih primerih celo vecja izboljsanja v
maksimalni modi, agilnosti in Sprintih na
kratki razdalji.

Uporaba unilateralnih vaj za

moc pri pliometri¢cnem trenin-

gu
V eni izmed raziskav so primerjali efekt uni-
lateralnih in bilateralnih vaj na eksploziv-
no moc¢ spodnjih okoncin pri netrenirani
populaciji (moski in Zenske). Skupina, ki je
vadila v unilateralnih pogojih, je vrednosti
visine in produkcije modi pri unilateralnem
skoku bolj izboljsala (McCurdy idr,, 2005).

Pri netrenirani Zenski populaciji so ugoto-
vili razli¢no dolgo trajajoce ucinke pliome-
tricnih vaj za moc. Izvajanje unilateralnih
pliometri¢nih vaj za moc je ucinkovitejse,
takrat ko mora Sportnik dvigniti svoj nivo
pripravljenosti v kratkem casu ali pred po-
membnejsimi tekmami ter v makrociklu z
vec¢ vrhovi. Pri uporabi bilateralnih pliome-
tri¢nih vaj za moc gre za vzdrZevanje viso-
kega nivoja eksplozivne modi tudi do $tirih
tednov po koncu treniranja pliometrije,
zato jo uporabljamo predvsem v Sportih,
ki zahtevajo vzdrzevanje moci skozi daljse
tekmovalno obdobje. Pri bilateralnih plio-
metri¢nih vajah za mo¢ gre torej za linear-
no povecanje vrednosti v nekem obdobju,
pri unilateralnih pa govorimo o hitrejsem
prirastku (Makaruk, Winchester, Sadowski,
Czaplicki in Sacewicz, 2011).
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Kombinacija unilateralnih in bilateralnih
pliometri¢nih vaj za moc se izkaZe za naju-
Cinkovitejso metodo za ¢im boljsi dosezek
v $portu (Ramirez-Campillo, 2015).

Pri uporabi unilateralnih pliometri¢nih vaj
za moc se zaradi razporeditve teze posa-
meznika na eno samo okoncino pojavijo
velike sile v fazi doskoka. Prav zato je pri
izbiri unilateralnih vaj za moc¢ potrebno
upostevati sposobnosti posameznika in
postopnost  obremenjevanja.  Vpeljava
unilateralnih pliometri¢nih vaj za moc¢ je v
procesu treninga modi smiselna pri izkuse-
nejsih vadecih, saj njihova prehitra upora-
ba povzroci preobremenjevanje gibalnega
aparata in poskodbe.

Vpliv unilateralnih vaj za mo¢
na odpravljanje asimetrij in
njihova uporaba v rehabilita-
ciji
Pretirana uporaba samo ene vrste okon-
¢in in samo ene strani telesa, zgodovina
poskodb in Sportno specifi¢ne zahteve so
eni izmed najpogostejsih moznih dejavni-
kov, ki vplivajo na nastanek neravnovesij
v telesu. Te se lahko pokazejo kot razlika v
razlicnih motori¢nih sposobnostih (moc)
med okoncinama, kar se posledi¢no kaze
v nastanku asimetrij.

Bilateralna asimetrija v misi¢ni moc¢i je de-
finirana kot relativna razlika v maksimalni
misi¢ni ucinkovitosti med dvema okonci-
nama in je pogosto uporabljena kot funk-
cionalni deficit, ki je povezan s poskodba-
mi (Ceroni, Martin, Delhumeau in Farpour
Lambert, 2012).

Bilateralna asimetrija je prisotna tudi pri
izvajanju bilateralnih vaj za mo¢ (pocep).
Z velanjem zunanjega bremena se je sta-
tisti¢no povecevala razlika med nogama, in
sicer navor v gleznju in kot v kolku (Kobaya-
shi, idr. 2010).

Z uporabo unilateralnih vaj za moc¢ vpliva-
mo na izboljsano simetrijo med okoncina-
mi, saj poudarek na krepitvi ene okoncine
(neodvisno od druge) vpliva na izboljsano
delovanje oslabelih in nefunkcionalnih mi-
Sic. Glavna primarna vloga unilateralnih vaj
za moc je izboljsanje stabilnosti sklepoy,
ravnovesja moci misic med okoncinami
in preventiva pred poskodbami. Torej, z
unilateralnimi vajami za moc¢ izboljsamo
stabilnost sklepov, prav ta pa se pozitivho
kaZe tudi pri izvajanju bilateralnih vaj (Ro-
bertson, 2004).

Unilateralne vaje za mo¢ se v veliki meri
uporabljajo v rehabilitacijske namene, saj

eno okoncino krepimo neodvisno od dru-
ge. Pozitivni ucinki unilateralnega treninga
v procesu rehabilitacije se kazejo tudi za-
radi nasprotno-lateralnega efekta (Lee in
Carroll, 2007).

M Vpeljava unilateralnih
vaj v trenazni proces

moci

Trenutne Studije nam ne ponujajo tocnih
in konkretnih dolocil, s katerimi bi definirali,
kdaj zaceti z uporabo unilateralnih vaj za
moc.

Izbira osnovnih bilateralnih vaj za moc¢ v
zacetnih fazah trenaznega procesa ni na-
pacna, toda najveckrat se zgodi, da trenerji
zaradi Zelje po ¢im hitrejsem napredku po-
zabljajo na vklju¢evanje unilateralnih vaj. Z
pretirano uporabo samo bilateralnih vaj za
mo¢ lahko vplivajo na monotonost trenin-
ga in na upad gibalnih sposobnosti (pojav
bilateralne facilitacije).

Vloga kondicijskih trenerjev je vpeljati uni-
lateralni trening Ze v zacetne faze (brez uni-
lateralne pliometrije), saj z manj bremena
dosezemo, da se telo laZje prilagaja na po-
stopno obremenjevanje. Z uporabo unila-
teralnih vaj za moc varujemo posameznika
pred prehitrim obremenjevanjem z utezmi,
predvsem pri nizji starostni skupini, saj so
takrat sklepne, obsklepne in misi¢ne struk-
ture Se v fazi rasti (Jones idr., 2012).

Vklju€evanje unilateralnih vaj za moc je nuj-
no potrebno tudi pri vrhunskih Sportnikih,
ker s svojimi specificnimi odzivi vplivajo na
boljSo Sportnikovo zmogljivost. Uporaba
unilateralnih vaj za mo¢ je smiselna tudi
po koncu tekmovalnega obdobja in v fazi
priprav, saj z uporabo majhnih bremen
razbremenimo telo, izboljsamo proprio-
ceptivno delovanje, isto¢asno pa vplivamo
na razvoj stabilizacijskih misic (Robertson,
2011).

H Sklep

V ¢lanku smo podali glavne ugotovitve in
izsledke raziskav o vklju¢evanju unilate-
ralnih vaj za mo¢. Zanimalo nas je pred-
vsem to, ali lahko z unilateralnimi vajami
za moc¢ vplivamo na podobne prilago-
ditve kot pri bilateralnih vajah za moc.
Pojem unilateralnosti je zaradi svoje spe-
cifi¢cnosti zanimiva tema za obravnavo, re-
zultati raziskav nam pokazejo velik korak na
podro¢ju Sportnega treniranja. Najbolj po-
drobno raziskovana in izpostavljena sta bi-
lateralni deficit in krizni efekt, ki nastaneta



kot posledica ziv¢nih prilagoditev pri uni-
lateralnih vajah za moc. Rezultati raziskav
pokazejo, da so unilateralne vaje za moc¢
ucinkovit nacin pridobivanja modi, ki je
primerljiv z bilateralnim. Kombinacija upo-
rabe unilateralnih in bilateralnih vaj za moc¢
je torej nepogredljiv element trenaznega
procesa. Za potrebe Sportne prakse pa je v
prihodnosti potrebno oblikovati smernice,
ki bi definirale in dolocile, kdaj je smiselno
zaceti z vkljucevanjem unilateralnih vaj za
mod.
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