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Vpliv tekaskega treninga na moc trupa pri
rekreativnih tekacih

Izvlecek

Tek je zelo razsirjena rekreativna dejavnost. Veliko rekreativ-
nih tekacev se zaveda, da tek predstavlja za telo veliko obre-
menitev, zato predvsem v zimskih mesecih izvajajo vadbo
zamoc. Vadba za moc sluzi kot preventiva pred poskodbami
in kot sredstvo za izboljanje ucinkovitosti teka. Na podlagi
literature ni mogoce zakljuciti, ali po prenehanju vadbe za
mo¢, tekaski treningi zadostujejo, da se pridobljena mo¢
ohrani. Namen raziskave je bil ugotoviti, ali osem tednov
tekaskega treninga vpliva na spremembo moci misic trupa.
V raziskavi je sodelovalo 10 merjencev (starost 45 + 12 let,
velikost 1,72 + 0,09 m, teza 70,8 + 12,5 kg). Po zaklju¢ku zim-
skega obdobja vadbe za mo¢ so opravili teste modi, ki so jih
po osmih tednih tekaskega treninga ponovili. S testi moci
je bila izmerjena najvedja sila odklona trupa levo in desno,
najvedja sila iztega trupa in najvecji navor rotacije trupa levo
in desno. Vsi testi so bili izvedeni vizometri¢nih pogojih. Re-
zultati so pokazali, da se je statisticno pomembno povecala
samo najvecja sila odklona desno (z = -2,395, p = 0,017). Pri
odklonu trupa levo se je pokazal trend povecanja najvecje
sile, pri iztegu trupa pa trend zmanjsanja najvecje sile. Na
podlagi rezultatov je mozno zakljuciti, da pri rekreativnih
tekacih osem tednov tekaskega treninga zadostuje za ohra-
njanje moci trupa v istem obdobju.

Klju¢ne besede: tek, trening moci, rekreacija, odrasli.

Impact of running training on upper body strength in recreational runners

Abstract

Running is a very common recreational activity. Many recreational runners are aware that running is a great load for the body, so
especially in the winter months, they do strength training. Strength training serves as a preventative of injury and for improving
running efficiency. Based on the literature, it is not possible to conclude that after the cycle of strength training, running train-
ing is sufficient to maintain the acquired strength. The purpose of the study was to determine whether eight weeks of running
training affected the change in muscle strength of the torso. The research involved 10 subjects (age 45 * 12 years, height 1.72 +
0.09 m, weight 70.8 £ 12.5 kg). After completing the winter strength training cycle, they performed strength tests, which were
repeated after eight weeks of running training. The power tests measured the maximum force of the torso lean left and right, the
maximum force of the torso extension and the maximum torque of rotation of the torso left and right. All tests were performed
under isometric conditions. The results showed that only the maximum force of the torso lean to the right (z=-2.395, p = 0.017)
increased statistically significantly. The results of the torso lean to the left showed a trend of increasing the maximum force, while
the extension of the torso showed a trend of decreasing the maximum force. Based on the results, it can be concluded that, in the
case of recreational runners, eight weeks of training is sufficient to maintain the torso strength during the same period.

Keywords: running, strength training, recreation, adults
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Hl Uvod

V zadnjem desetletju je postal tek pogost
nacin rekreativne dejavnosti odraslih. Se ne
dolgo nazaj so rekreativni tekaci kot sred-
stvo vadbe vec¢inoma uporabljali samo tek.
V zadnjem casu so teku dodali Se vadbo za
moc¢ kot sredstvo za povecanje ekonomic-
nosti teka in kot preventivo pred poskod-
bami (Fredericson in Moore, 20053, 2005b).
Vadba za mo¢ je umes¢ena v trening v
zimskih mesecih, saj takrat vadba pogosto
poteka v zaprtih prostorih. Najpogosteje
je vadba modi usmerjena v misice trupa
in nog. V obdobju, ko vadba poteka na
prostem, tekaci ve¢inoma prekinejo s tre-
ningom modi in izvajajo samo Se tekaske
treninge. Pri tem ni znano, ali tekaski tre-
ningi predstavljajo zadostno obremenitev
za ohranjanje modi, pridobljene v zimskih
mesecih.

Tek predstavlja za telo razmeroma veliko
obremenitev. Pri tem so najbolj obreme-
njene noge in trup, manj pa roke. Pri zmer-
no hitrem teku je vertikalna sila reakcije
podlage od 2,5- do 3-kratnik telesne teze,
horizontalna sila reakcije podlage pa 0,34
do 0,45-kratnik telesne teze (Cavanagh in
Lafortune, 1980; Sicco, 2003). Najvecji del
sile reakcije podlage prevzamejo misice
nog, del pa se preko gibanja medenice
in trupa prenese na misice trupa. Mede-
nica se v ¢asu kontakta stopala s podlago
giblje v Celni, bo¢ni in prec¢ni ravnini, trup
pa predvsem v precni ravnini (Novacheck,
1998; Ounpuu, 1994; Schache, Blanch, Rath,
Wrigley in Bennell, 2002). Kontrolo gibanja
medenice in trupa v ¢asu kontakta stopa-
la s podlago izvajajo misice, ki odmikajo
in rotirajo noge ter trup, upogibajo noge
in iztegujejo trup (Behm, Cappa in Power,
2009). Glavna upogibalka trupa (m. rectus
abdominis) je pri kontroli gibanja medeni-
ce in trupa manj pomembna misica. EMG
aktivnost nekaterih misic, ki pri teku kontro-
lirajo gibanje trupa in medenice, nakazuje,
da bi lahko tek predstavljal dovolj veliko
obremenitev za vadbo vzdrZljivosti v moci
teh misic, vendar to z raziskavami $e ni po-
trjeno (Behm in sod., 2009).

Mo¢ miSic trupa se najpogosteje meri v
izometri¢nih pogojih. Pri tem se mo¢ mi-
Sic izrazi s silo ali navorom. Silo je nekoliko
lazje meriti kot navor, ker je za merjenje
navora poleg sile potrebno izmeriti tudi
dolZino rocice od osi gibanja do prijemali-
$¢a merilnega senzorja. Pri misicah trupa je
dolZino rocice velikokrat tezko izmeriti, ker
imajo misice trupa obicajno svoja narasti-

$¢a na veliki povrsini, zaradi Cesar je tezko
dolociti os gibanja oziroma delovno os. Pri
meritvah sile na izmerjeni rezultat vpliva
postavitev merjenca in senzorja sile, zato
dobljenih rezultatov ni mozno primerjati
7 rezultati drugih raziskav. Znotraj iste razi-
skave nitezav v primerljivosti izmerjenih sil.

V pri¢ujodi raziskavi je bil v zimskem ob-
dobju poudarek na vadbi moci trupa. Na
zacetku obdobja so merjenci pri vadbi
moci trupa uporabljali stati¢na naprezanja,
v zadnjem delu zimskega obdobja pa so
jih zamenjali z dinamic¢nimi naprezanji. Pri
vadbi so izvajali koncentri¢na in ekscentric-
no-koncentri¢na naprezanja. Vaje so bile
izbrane tako, da je lastno telo sluzilo kot
breme. Uporabljeni sta bili metodi maksi-
malnih misi¢nih naprezanj in mesana me-
toda (Stirn, Dolenec in Strojnik, 2017).

Namen raziskave je bil ugotoviti, ali osem
tednov tekaskega treninga vpliva na spre-
membo modi misic trupa.

l Metode dela

Vzorec merjencev

V raziskavi je sodelovalo 10 merjencev (5
moskega in 5 Zenskega spola). Njihova pov-
precna starost je bila 45 + 12 let, povprec-
na velikost 1,72 + 0,09 m, povprecna teza
70,8 + 12,5 kg. Vsi merjenci so se Ze vsaj tri
leta redno ukvarjali s $portom in vsaj pol
leta pred raziskavo niso bili poskodovani.
Merjenci so v raziskavi sodelovali prosto-
voljno in so pred zacetkom eksperimenta
podpisali informirano privolitey, ki je bila
sestavljena v skladu s Tokijsko-Helsindko
deklaracijo.

Potek meritev

Vsak merjenec je meritve opravil v dveh
lo¢enih dneh. Prve meritve so bile izvede-
ne po zaklju¢ku zimske vadbe v dvorani
in pred zacetkom tekaskih treningov na
prostem. Druge meritve so bile opravlje-
ne osem tednov po prvih meritvah, ko so
merjenci ze opravili osem tednov teka-
Skega treninga. Meritev je trajala priblizno
40 min, vklju¢no s standardiziranim ogre-
vanjem. Merjenec je opravil pet razli¢nih
meritev, vsako meritev je ponovil dvakrat.
Za analizo je bil uporabljen boljsi rezultat.
Odmor med meritvami je bil eno minuto.
Vsak merjenec je imel pred meritvami na
voljo dovolj ¢asa, da se je seznanil z meri-
tvijo in posameznim merilnim postopkom.

Izmerjena je bila najvecja sila odklona trupa
levo in desno, najvedja sila iztega trupa ter
najvedji navor rotacije trupa levo in desno.
Vse meritve so bile izvedene v izometri¢nih
pogojih. Meritve odklona in iztega trupa
so se izvajale v stoji v nevtralnem polozaju,
meritve rotacije pa v sedu, pri ¢emer je bil
kot v kolku 90 stopinj, trup pa v nevtralnem
polozaju rotacije.

Statisticna analiza podatkov

Za statisti¢no analizo je bil uporabljen ra-
¢unalniski program IBM SPSS (verzija 23,
, IBM - International Business Machines
Corp., New Orchard Road, Armonk, New
York, ZDA). Za vse spremenljivke je bila
izratunana opisna statistika. Normalnost
razporeditve rezultatov posamezne spre-
menljivke je bila preverjena s Shapiro-Wilk
testom. V primeru izpolnjene predpostav-
ke, je bil v nadaljevanju uporabljen T-test
za odvisne vzorce, sicer pa ustrezni nepa-
rametri¢ni test (Wilcoxon test). Statisticno
pomembnost so razlike dosegle pri 5 %
stopnji tveganja.

M Rezultati

Rezultati merjenja moci trupa pred in po
osmih tednih tekaske vadbe so pokazali
trend povecanja sile pri odklonih trupa in
trend zmanjsanja sile pri iztegu trupa (Slika
1). Sila se je statisticno pomembno pove-
¢ala samo pri odklonu desno (z=-2,395, p
= 0,017). Pri rotacijah ni prislo do statisti¢no
pomembnih sprememb in tudi ni opaziti
trenda spremembe navora.

Podrobnejsi pregled rezultatov pokaze, da
se je pri odklonu trupa v levo sila v pov-
pre¢ju povecala (t(9) = -1,900, p = 0,090).
Pri osmih merjencih se je sila povecala, pri
dveh merjencih pa zmanjsala. Pri enem od
teh dveh merjencev se je sila zmanjsala mi-
nimalno (3 N). Pri odklonu trupa v desno,
kjer je prislo do statisticno pomembnega
povecanja sile, se je sila povecala pri deve-
tih merjencih in samo pri enem zmanjsala.

Pri iztegu trupa se je sila v povprecju
zmanjsala za 46 N (t(9) = 1,887, p = 0,092).
Pri osmih merjencih se je sila zmanjsala, pri
dveh pa povecala.

Po osmih tednih tekaske vadbe ni bilo za-
znati trenda sprememb pri rotacijah trupa.
Pri rotaciji v levo je pri Sestih merjencih
prislo do povecanja navora, pri stirih pa do
zmanjsanja navora. Pri rotaciji v desno je
sedem merjencev povecalo navor, trije pa
so ga zmanjsali.
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Slika 1. Sprememba sile oziroma navora pri merjenih nalogah po osmih tednih tekaskega treninga.

Opomba: * p < 0,05.

H Razlaga

Z raziskavo se je skusalo ugotoviti, ali teka-
ska vadba vpliva na moc misic trupa. Deset
rekreativnih tekacev je po zimski vadbi v
dvorani, kjer je bil poudarek na vadbi moci
trupa, naredilo zacetno testiranje moci. Po
osmih tednih tekaske vadbe na prostem
so meritve moci ponovili. Merjenci so po-
vecali najve¢jo silo odklona trupa desno
in ohranili najvecjo silo odklona trupa levo
ter najvecjo silo iztega trupa. Prav tako so
ohranili najvedji navor rotacije trupa v levo
in desno stran. Na podlagi teh rezultatov
je mogoce zakljuciti, da tekaska vadba za-
dostuje, da rekreativni teka¢ osem tednov
ohrani najve¢jo mo¢ misic trupa oziroma
obstaja mozZnost, da s tekasko vadbo moc¢
celo poveca.

Merjenci so pri odklonu trupa v desno sta-
tisticno pomembno povecali silo odklona.
Pri odklonu levo je prislo do povecanja
povpre¢ne vrednosti sile, vendar pove-
¢anje ni bilo statisticno pomembno (p =
0,09). Razlogi za pozitiven vpliv tekaskega
treninga na najvecjo silo odklona trupa so
verjetno v tehniki tekaskega koraka in ve-
likosti vertikalne sile reakcije podlage. Pri
teku je v fazi kontakta stopala s podlago
medenica podprta samo na strani oporne
noge. To pomeni, da je v fazi, ko je oporna
leva noga, desna stran medenice nepodpr-
ta in obratno. Pri tem se medenica nagiba
za 14 do 16 stopinj (Novacheck, 1998; Oun-
puu, 1994; Schache in sod., 2002). Za ohra-
nitev medenice v pravilnem poloZaju skrbi-
jo na nepodprti strani misice, ki odklanjajo
trup, na podprti strani pa misice odmikalke

noge (Behm in sod., 2009). Na te misice v
fazi kontakta stopala s podlago deluje ver-
tikalna sila reakcije podlage, ki v povpre¢ju
pri odrasli osebi dosega 2,5- do 3-kratnik
telesne teze (Cavanagh in Lafortune, 1980;
Sicco, 2003). Na podlagi rezultatov pricu-
joce raziskave je mozno zakljuciti, da je pri
teku obremenitev misic, ki kontrolirajo po-
lozaj medenice v ¢elni ravnini, dovolj velika,
da po osmih tednih tekaske vadbe ne pri-
de do zmanjsanja moci pri odklonu trupa.
Raziskava je pokazala, da obstaja trend, ki
nakazuje, da bi tekaski trening lahko delo-
val v smeri povecanja najvecje moci misic,
ki odklanjajo trup, saj je osem oziroma de-
vet merjencev izboljsalo najvecjo silo pri
odklonu trupa v levo oziroma desno stran.

Najvecja sila iztega trupa se po osmih
tednih vadbe ni statisticno pomembno
spremenila (t©9) = 1,887, p = 0,092), pokazal
pa se je trend zmanjsanja najvecje sile pri
iztegu trupa. Razlog za tak trend je lahko
v veliki koli¢ini enakomerno hitrega teka.
Pri enakomerno hitrem teku je horizontal-
na sila reakcije podlage majhna (0,34 do
0,45-kratnik telesne teze (Cavanagh in La-
fortune, 1980; Sicco, 2003)). Ze tako majhno
horizontalno silo reakcije podlage zmanjsa
Se rotacija medenice v precni ravnini, zato
na iztegovalke trupa pri enakomerno hi-
trem teku delujejo relativno majhne sile
(Behm in sod., 2009). Pri¢ujoca raziskava je
sicer pokazala, da po osmih tednih teka-
ske vadbe Se ne pride do pomembnega
zmanjsanja najvelje sile pri iztegu trupa,
vendar pa trend padanja najvecje sile naka-
zuje, da bi bilo pri rekreativnih tekacih med

tekasko vadbo smiselno izvajati tudi vadbo
za moc¢ iztegovalk trupa.

Pri rotaciji trupa v levo oziroma desno ni
prislo do statisticno pomembne spre-
membe najvedjega navora in ni bilo opa-
ziti nobenega trenda sprememb. Glede na
to, da pri rotaciji trupa delujejo ve¢inoma
iste misice kot pri odklonu trupa, bi pric¢a-
kovali, da bodo rezultati meritev in trend
sprememb pri rotaciji trupa podobni kot
pri odklonu trupa, vendar do tega ni prislo,
ker misice pri opisanih gibanjih delujejo po
druga¢nem vzorcu aktivacije. Pri odklonu
delujeta misici internal in external oblique
hkrati na isti strani trupa, pri rotaciji trupa
pa hkrati delujeta misica internal oblique na
eni strani trupa in misica external oblique na
drugi strani trupa. Ocitno je razlika v vzorcu
aktivacije misic dovolj, da tekaski trening ni
povzrocil trenda povecanja najvecjega na-
vora pri rotaciji trupa.

Rezultati pricujoce raziskave so pokazali,
da rekreativni tekaci po osmih tednih teka-
skega treninga ohranijo najve¢jo moc¢ mi-
Sic trupa. Mozno je zakljuciti, da v tem ¢asu
ni potrebe, da bi morali rekreativni tekaci
izvajati dodaten trening moci misic trupa.
Iziema so iztegovalke trupa. Zaradi nega-
tivnega trenda bi bilo iz preventivnih razlo-
gov smiselno izvajati trening modi iztego-
valk trupa tudi v ¢asu tekaskega treninga.
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