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PREVALENCA POGKODB PRI TRIATLONU MOLI

Luka Baloh
| ZVLELEK
Triatlon moli je gport twovhdnese ake: gpokeptapbin
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PREVALENCE OF INJURIES IN POWERLIFTING

Luka Baloh

ABSTRACT

Powerlifting is a strength sport which consists of thyasic exercises: squat, bench press and
dead lift. It is a high intensity training that involves powerlifters attempting to lift maximum
weights which can lead to injuries. The most common causes of injuries are the performance of

the lifts, workout volumeintensity, equipment and flexibility.

The purpose of the master thesis was to identify the reasons for injuries in powetlifting
determine the frequency, type and kind as well as the most coplacasof injuries.

The research wasonducted or61 men and 17 women who regularly do powerlifting. The

average age of powerlifterswas6 , t he height 177 N 8 c¢cm and

the research we used aesgtionnairewhich was djustedto the recommendations ofeth
epidemidogical studies of spostinjuries. We found out that the most frequent injuries in
powerlifting are injury of a shoulder (56,52 %), a knee (40,82 %)tlamtbwer part of back

(52, 38%). The acute injuries (52,89 %) arka significantly greater frequeyn thanchronic
ones(47,11 %). The most frequent type of injuries were muscle strain or muscle pull (25,43 %)
and tendinitis or tendiopathy (20,81 %). We also found out that the injuries usually happen
during the workout when perforngrany of thethreelifts (74,25 %). The most common reason

for injuries is too high workout volume and/or too big intensity of the workouts (37,57 %).

This research is the first example of the analgsithe prevalence of injuries in powerliftirg
Slovenia Regarding our findings we suggest that powerlifters train more professionally and
systematically andlsopay extra attention to the preventive, control, workeagthand the
correct technique. Winepreparing the training procesge recommend them twain under
professional supervision with an emphasis on the correct wogkauntity, frequency and the
intensity of the workoutThe powerliftersshould pay special attention tbhe specifically
plamed and systematic load to the muscle gs@unal body parts involved in squat, bench press
and dead lift. They should follow professional recommendatbosit regeneration and try to
avoid getting overtrained. After each even a small injury make an aaty$reflexion of the
cause of the injury. It should be treated professionally and the powerlifters should follow all the
rest recommendations. After a complete rehabilitation powerlifters should start with well
planned, systematic and gradual workouffie saying "no injuries give no results in
powerl i ftingo is unacceptable and obsol ete
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1 Uvod

Triatl on malkisi mal gpomb]| i , k i tetpeadneveasj tea v |pjoal jeop
potisk s prsi in mrtvi dvig. Triatlodelimonadve razl i | ni diviziji. Pri
je dovoljen pas za dviganj e, kol entgiatlonu gl i t ni
mo | i z labkptr ekmmoval ec uporablja posebno podpor

kolenske povoje in majico za potisk s prsi. Na tekmovanjihdwgalecpri vsaki disciplinitri
poskuse. ddNae¢pponkajmieiz ne di svckiopnllinni e, kiSeez adtt @ajv e k
uspegno alvpotsmegnienmas Mseh treh disciplin. Tekmovalci in tekmovalke so
razdel jeni Vv tedgnostne in st amasenhimeali kaat egor
tekmovanjhpo go st o po § k ¢Rippetme in Bradford, 201 Bengtsson, Berglund in

Aasa, 2018).

1.1 Postopek in pravila tekmovanja

Tekmovanje pot ekakjepsoprvkesd gné nosivszemor edj u: p

inmrtvidvig.Naj pr e VSi tekmoval ci dol ol ene skupir
nj i mi opravi vse poskuse v pol epu,sleadipotgka s k up
S prsi i n z a. Veak rekmgwvalecrmratprv viseh tteh disciplinatposkusePri
posameznenposkusin aj pr e j nastopi t e k mo vmakoebemenk i j e
svoji skupini. V pri mer umasd@emenmastopi eknmovalecal c e v
Z ni gtjnoo ggttaervi | ko. Pomol ni ki ves mhsa brememp r e ml |
tekmovalcev. Ko je palica pripravljenia naznani uradni napovedovalec. Tekmovalec ima na
voljominutozazd et ek dvi ga. Ne gl ede n aprvemipdeugemost al
krogu mora tekmovalec napovedaithso bremenza naslednjikrockimor a bi ti enaka

kot v prejgnjem poskus pokontasvaegapdeigmeuato| iama .t e k
Tekmovalci lahko napovejo katerokatiaso bremena ki | e 2,5%e (D,kkg \aptinmeru k

poskusa rekorda v starostkategorij, v kateri nastopajo)Kon | n i zmagoval ec
tekmoval ec z najvel i mnpmtskptiezv kpoons anmaejzbno | hj gdiihs
v el tekmoval cev dosege enak se\Kkolkaranayel e zm
tekmovalcev enako telesmeasq j e zmagoval ec ti st(lPFR,208. | e se
Tekmoval na pravila polepa

1. Tekmovalec je obrnjen proti sprednjemu delu platforme. Paécaodoravnona

ramerh, dl ani in prsti drgijo palico.

2. Po dvigu wutegi s stojal mora tekmoval ec
zavzeti z a(tekenbvaléc mpuge lingegpappolnea iztegnjen v kolenskem in
kol | nem skl epu). Zat em mu nsDoaodoviolkizveslbos p u st
pol @pa.

10



Tekmoval ec |pmiketeteenmpoaemlosel. zadostno g

organizacije imajglede tega a z ¢ ziahtewe, ki so zapisangravilih).

Sledivzravnava z najni gje tolke v zaletni pologa
Gi banj e mo wvwasehdazah dvigibrezzibdnjen zaustavljan)

Sodnik z zamahom roke proti sebi in ukazi®tojaldot e k mov al cu spor ol i

breme odlogi na stojala.

Pri izvedbi dviga tekmovalca spremljata najmaiya p o mo | ni k a, K i t ek
varujeta pred pogkodbami i n mu pomagat a
(IPF, 2019).

Tekmovalna pravila potiska s prsi

1. Tekmoval ec mor a | pystikuis podlaga xgbrmjimp delomn aridap , d a

zadnjico in glavo, celotna stopala pa morajo biti v stiku stlemiaz | i | ne or gan
i maj o glede tega razlilne zahteve, ki so
Ko tekmovalec zavzame ustrezera | @ o ipsgaamp a | i s pomozl jo dv
ut e gstjal Bsememoraz a d rsgnaostajnana i zt egnj eni h rokah
znak sodnika.

Ko je zal etni p o | oglpwijsodhile k meW &1 caa pzalvel ek
i DIb O .

Tekmovalec spusp al i c 0o z uPRridegnjm moranpapolpoma umiriti. Zatem
dobiodsodnikaw k az za pétmagki ierbogani zacije i m
zahteve, ki so zapisane v pravilih).

Tekmovalegootisnep al i c o szrsiut 2 g me t nPri terprookajo Hitarpke

popolnoma iztegnjene in komolci zaklenjeni.
Ko glavni sodnik ugotovi,de o n | n i pologajimdarekazzaheta
dviga AMPFQQIN.I a! o

Tekmovalna pravila mrtvega dviga

1.
2.

3.

Tekmovalec je obrnjen prasodnikom, pred sebojimemtlehpal i co z ut e § mi
Tekmoval ec prime palico z obema rokama s
priiem) inse postaviwz al et ni, g Ol ¢ @ a jl (eohvkngionalrafizsl ui nh oeon,
megani ) .

Tekmovaled vi gne pail icd tzalutiemymzavzame konl ni
bi ti kol | ni I n kol enski skl ep izt egnj en
ezakl enjenac.

Ko glavni sodni k ugotoviizdaaul ez kZBF] snp u to
2019).
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Tabelal
Osnovna pravila najbolj znanih organizacij

POLEP POTISK S PRSI Nllji-ll-g/l PROTOKOL

. Palica Tehtanje
Palica Pete I Brez

Organizacija za  Monolift (P(;)V(?j: Kol en Dv;glq;\izna SOV ;)r;j:r:: Podprijem mrtvi (prgedt ' IZ)?EIi'glga doping
pol zraku dvig  tekmo) kontrole

GPA 25m 24ur O

GPC 25m 24ur O

P 5 6 6 6 & 6 6 6 2ui 6
(PLZS)

IPL 6O 25m 24ur O

IPO 25m 24ur O

WDFPF & o o} o} o} o} O 2uri o}
WPA 35m O 2uri O

WPC 2,5m 24 ur

WUAP 25m O 24ur
Opomla. = ima/vsebujeO = nima/ne vsebujesPA =Global powerlifting alliance GPC =Global

powerlifting confederationlPF = International powerlifting federatignPLZS = Powerlifting zveza
Sovenije IPL =International powerlifting leagudPO =Internationalpowerlifting organisationWPA

= World powerlifting alliance WPC =World powerlifting confederatignWWUAP = World united
amateur powerliftingPovzeto pdPowerlifting federationg2019). Powerlifting to win. Pridobljen®

https://www.powerliftingtowin.com/powerliftindederations/

Tabela 1prikazueosnovna pravila in pripomol ke, K i ]
mednarodni h organizacij triatl ona opodbla na t e
sedem organi zaci|j palico za ©pol ep, monol i ft
p o laej®z vzvodnimi varovali K i omogol| aj o, da tekmovalec
sestopanja nazaj al i naprej. Povoji Sso Vv pri
stabilizacijo kolena pri pol epuaprii2vedbigpaot i s ku

Sedem organizacij dovoljuje, da v fazi dviga glava ni v stiku s klopjo in da so pete lahko v
zraku. Pri mtvem dvigu je pri sedmih organizacijah dovoljena uporaba palice za mrtvi dvig
daljga in tanjga pal i aleco.) \Dopipgr komrelo imajorle 4 z o | |
organizacije.

Namen predstavljene tabele je, da bi bralci spoznali in bolje razumeli poglavitne razlike med

organi zacijami. Naj bol j razgi r j @rganizadijanimap r i z n &8
naj vel qgmdjmetrgvavu z ostalimi, vendar je pr a\
naj man,j zaglitne opreme in prilagodkRodtweni h t
okrile spadatudiPLZS ki je v Sloveniji najbolj razgir,]
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Tabela2

Tegnostne kategorije pri triatlonu moli
Mo g ki Genske
Organizacija IPRPLZS) Ostale organizacije Organizacija IPF Ostale organizacije
59 kg 56 kg 47 kg 44 kg
66 kg 60 kg 52 kg 48 kg
74 kg 67,5 kg 57 kg 52 kg
83 kg 75 kg 63 kg 56 kg
93 kg 82.5 kg 72 kg 60 kg
105 kg 90 kg 84 kg 67.5 kg
120 kg 100 kg 84 kg + 75 kg
120 kg+ 110 kg 82.5 kg
125 kg 90 kg
140 kg 90 kg+
140 kg+

Opomia. IPF =International powerlifting federation PLZS =Powerlifting zveza ISvenije Povzeto
po Chambers, J. (8. 2018).Powerlifting weight classes (And a terible lie tol@jysiqz Pridobljeno
s https://physigz.com/powerliftinaveightclasses/

Tabela2 pri kazuj e t ertnadosuinmod ik atkegosro jreazdel j ene
organizacijo v kateri tekmovalec/tekmovalka tekmujé& tabele je razvidno, da imajo

tekmovanja pod okrilemMén ar odne zveze tri atdemnarmolgien(slkl
pa sedem tegnostnih kategoriij. Nekatere drug

13
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Tabela3
Starostne kategorije pri triatlonu mol i

Kategorije Organizacija IPRPLZS) Ostaleorganizacije

od 14. rojstnega dne do letakaterem dopoln

18 let od 13 do 19 let

Kadeti

Mladinci od letg v katerem dopolni 19 letlo letg v od 20 do 23 let
katerem dopolni 23 let

od 24 do 39 letkadeti, mladinci in
Ll ani od 14. rojstnega dne dalje brez omejitve  veterani lahko tudi tekmujejo v tej
starostni kategoriji)

od letg v katerem dopolni 40 let dalje (novie od 40. leta dalje (nova kategorija n

Veterani . .
kategorija za vsakih 10 let) vsake 4 leta)

Opomla. IPF =International powerlifting federationPLZS = Powerlifting zvez&lovenije Povzeto
po Powerlifting zveza Slovenif@019). Pravila. Pridobljenswww.powerlifting.si/pravila/

TabelaB3pri kazuj e starostne kategorije triatlona
v kateri tekmovalec/tekmovalka tekmuije.

1.2 Funkcionalna anatomijaimi o mehani ka prvin triatl ona

121 Pol ep

Opis vaje

Pol ep |j e enaveélzsnkeltdoyghirdajmi h v adbi mo | i mi gi c
primerna za vse, ki imajo dovolj predznanja in ustrezne gibalne sposoliddsiseh treh

di sciplin pri triatlonu mol ul i ekimvarpetdeigg.j € 0 s\
Medizvg anj em pol epa je potrebno biti pozoren n
namestiteypalicez ut e g mi i n pravilno gibanje v kol ln

odstopanje | ahko priwnedcgde tcean plor ndzeedjpagbgtnelgrai k
poteka v kolku (upogid, z t e g, primi k), k ol e nplantafna feksigai b i n
Naj vel kr at se vaja izvaja s ifgxmoosvtelngudi uvtleoggm
stabilizatorji (Austin in Mann, 2012).
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Mi gi ce

Ciljna migivel pka palb@mpluttuprmaximiskjjec @l ogl ata gi

mi gica gtirikotne oblike. Je najmolnejga in
l zvira iz zunanje strani |l revnice in krigni
stegneniceG|l a v ni sinergisti,, sokvelikaspopmikalka t(nmaddudtor p r i p
magnu$ , vel i ka mebleupg mhgige ar ( g0l avyma quadticepy.e ns k a
Stabilizatoriji, K i so aktivni i, 80 dplga irbtigaa ] o  p
mi § i cexectdr spinag , prema tr elegtgsraladomimjsgi eanéamj a poc

trebugdgna abliges exernug abdomijpjsnotranj a pogevna trebugne:
obliquus internus abdominjid v o g | av a me |gastaocnemiuf dvogéava (stegenska

mi § i clicepé femoris , pol kit asemitendinosy$i ca poml opnasta n
semimembranosygDelavier, 2010).

Sklepi

Pri polepu izvedba gibov poteka v vel skl epi
bremena v zaletni pol ogaj. Kol enski skl ep o1
zaletnega pologaja in iztegogajazKobdlngaskae
kol ku upogi b in odmik kolka v fazi Sspusta br
fazi dviganja bremena v zal etni pol ogaj
Kinemati |l pal apali za

Zaletni pologaj

Pravilna namestitepalicez u t iemgami p r ivelikp @ldbge.Praviinip o | ediceje tik

pod kostjo, ki | o gspibdottheiscam)amrai pvorrhoul |l palipsadt ijcee,
z utreagmda gl ena namdatdidewd s tiin miegin@i t r mapezia3o i dni |
Razl og je biomehanski vidi k in aktivacija po
pol ep apaleozd aljt e g mi namegl eno tmmeziug s i@m @lvanod n i mi
na | okacij on tpeodiogdlag tteddlegssdabnarvajd cpedei biorgehdnike.je

p o | spadicospredaj na ramenitiHales, Johnson in Johnson, 20B$petoe, 2011 Nuckols,

2017h).
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Slikala. P o | £ galicozadaj na m. deltoideu Slika 2b. Po|l ep s pal i co
(Osebni arhiv). (Osebni arhiv)

Slikalprikazuedva r @aplljelplma se r azlteldsagedetnanamestieo | o g aj

palicez ut e gSiki lajeNalicaz ut e g mi nameg| en aeltoidauy.del t as
Pol ogaj hpretkkorgen(hoezontaén), ot v kolenujev e | j i , v k.ddkku p a
pol ogaj nam v fazi i z v edbzadnjifp istbgae nasrkd cho | nai gu e

hamstring$. NaSliki 1bj e pr i k aszpaicospredajl na @menihz prikaza na slikje
razvidno,d a j e tnopabol ym@ynan(vertikalen) kot vskiépov d |rjetim
kolenskem sklepma n.j gTak vppolliovgaajna skr aj ganjvepodnjpdnj i h

tol ki dviga in onemogola dodatno kontrakcijo
se povela obremenitev za@uackols|20lirbh. mi gi ¢ i n pr
Pri i zvedbi pol epa | e poMapao)bprnnegernat j& déralnap o st av
postavitev.Bt e so postavljene v girini ramen, pr s
30ATapo | o0 g aj nam omogol a, da so v enassnererar i | ni
navzven, jegegnenicpestajenay zporedno s postavitvijo s
vel ji razteg kgriimi k a&luknankjoi hi n obpadlad ki | Ro | k

aktivacijo/ kontr akc(Rippetoev20l8)oncentri |l ni fazi g

lzvedba giba:

|l zvedba giba je se<toavclejnegma |inz dlageentril ne
Ekscentrilni del: iz zaletnega pologaja tekec
kol enu iQbkogprdigrgnen gibanju moranbitives | as pozorni na p

tel esa. E k sgibaxd Ir n ¢ ppiskorh hokoy nazakarnam omogol a ve
aktivacioz adnj i h st e$tenmrazkrenteninmkolgna in .spodnji delhrbtenice.
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N a v p rakdalja med rameni in boki molbéti ves |sakso zein akel ot en eksc
gbd. Ves | as moramo bi t i ippoolzolgverkolenapanmmrajobitir a nj a m
v e s vZpaesincs postavitvijostopal. Gibanje poteka kontrolirano v ustreznem temp( 2

(ekscent:kbhonantarzhna faza) (Myer idr., 2014)

Za ustrezno izvedbp o | e pedadjoes mmdlostnalobino. Pri tem morajo bitibokn i gj e od

zgornjega dslta epogalgilooeb.ok pol ep je gl avni %
st egens inhamstring§in velikez a d remi @ fncgluteus maximysZ ustrezno
globo ki m pocleepooonmo i zogni | i veljim mognostim z

sklem in spdnjega dela hrbtenicePogost vzrokza neustreamg | o b o k e je glabd e p e
gbljivostzadnj i h st egenski h(Myaiidj.,j2014)i n odmi kal k kol

Koncentril ni del : ko dosegemo ustrezno gl ob
koncentri |lizegv dkedl.k uS,| ekddl enu in gl egnj u. Naj p
fazi p xtegerp &k ojl & u . |l zt eg kol ka piHioitod&de prodjey

| emer so najbol | aktivne zadnj edthegem K &€ emi gr
Ko boki pridejonadv i gi no zgor nj,egae delgd bpmpog af ivic evieg lja v a

st e gens Kmaquadricgp$, ztagovallka kolena Kol ens ki in kol l ni s
sta povezana s stegnenico. Le je pologaj k ol
naprej, kar povzrold.i sl abge ravnotegje o0zir
pol oga|jVkdikorjtea)p.ol ogaj hrbta prevel vertikaler
kol enski pa prevel zaprt. To so dej aangli ki , K

hipdrivei n s tem manj geverg&niigvia®o memlzad ajj g,nj cda Vv
fazi giba potiskamo boke navzgor in ne naprej. Prav tako namesto bokov ne smemo potiskati
prsnega koga navzgor, sajadan | i ehdmsthnp kiigng uj e mo
pomembno viogo pri iztegu kolka. Pazitoramo tudi, da bokov ne potiskamo nazaj, saj to

privede dgorevelikega predklona Ves | as mor amo bi ti pozorni N
v podaljgku trupa, pogled pa je usmerjen v t
i n ne qizomaler Kolerta so vzporedno na postavitev stopal in jih potiskamo navzven
(Rippetoe, 2011).

1.2.2 Potisk s prsi

Opis vaje

Potisk s prsi jev e | s ktelevadnazaja, ki se pogosto uporablja za krepiggornjega dela
telesaJetudienaizmedi sci pl i n p Medizvajanjantpbtiska siprsiijesbhbiti.

p 0z or e mejavngkovusirézen prijenpaliceg i r i n a namestitgveaklamp ol o g aj

stgpa.,Vsaka tehni| na pomanj kIl jivost.Izvegbh gibwa n a
poteka v ramenu (haontalni primik, upogilpin komolcu {ztegin upogib)
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Ciljne migice

Ciljna migica welii kpao tp (sslpecoralisipgosdia g poteka od
prsnice, kKl jul ni ce petaga rebrafelika grsnann ¢ gnepadtorakst | e g a
major) je aktivna priupogiby primiku, medialni rotacijnadlahtnicder pripenja roko na trup

Glavni sinergisti, ki so aktivni pri potiskusprsio vel i kazpigwvarmmmgi ca k|
(m. clavicular) sprednji S n o ¢eltoidei® Anteagsirt teglava nagllaktna (| m.
mi ¢ i ctdceps$ bmachi). Stabilizatorji, ki so aktivni in pomagajo pri ohranjanju pravilnega

pol aogaj «kratka gl ava dv o gbiceps brachi g d |vaehl tinkea nziagdir
mi ¢ i cgluteus maximydn iztegovalke trup&Garret in Kirkendall, 2000).

Sklepi

Pri potisku s prsi i zvedba giba potekia v ve
primik in upogib ramena, medtem ko komol | ni
bremena in izteg v fazi dviga bremena v zale
Kinematil na asprsil i za poti sk

Zaletni pologaj

Palicaz ut e g mi je Vv ravnovesju, ko je wvertikal
K a k rkglirharizontalna odmikanjpalicez ut egdmi od r av n gotdedgtnoe t ol k
aktivacijo migic, dodat en angl.moment armn Rardalpot r e b r
med stojald.i in zaletnim pologajem dviga povVz
energij e, zato je naloga pomoil npd&lao paojmag at i

dodatnega napora.

18



Slika3.Zal| et ni pol ogaj p r i ppeoostapalikenaprej namjzsnjimi (Dselenz o d st ¢

arhiv).
Slika 2 prikazujez a | @tohio g aj pri p ot i sdz.wihamj pgice sdprejlinr e z o
nazaj terz njimi. P r i optimalnem zaletnem pol aoa¥Ya§ju ni (
kotjer o | i c(kot odstopagjame d polpaligeajnempt i mal nim zal et ni

v e | jnavor paesklep in s tem opravljeno déMuckols, 2017a).

Zelo pomemben je tudi pravilen prijepalicez ut Paliaomz . ut egmi dr gi mo z

prijemom (prijem palicep r i kat erem pal erstov)l Polhiiprijem (pdjem ost al
palicep r i katerem je palec na isti strani pal i c
zaradi varnostnih imiomehanskih vzrokowbs t r ezen pr i j em napetosg ol a u
podl ahtnice, mi gi ¢ na dprasilenplonii s&t vamiaj homgo li

ter zviguje rekrutacijo motor ietden20li). enot r oKk

Girina prijema vpliva na ampliskdpi gkote®gj n n
priem,d al j § maligez \ptod § mi ,dvigalecopraaitipmdvigePr i gi r gem pr i
se navor horizontal nega pwiedoprenaenitevarakévacpop po v e |
mi gi ¢ r ame n Inaeggakyivasijiiztegqvalkkomalca (Nuckols, 2015.

lzvedba giba:

Ustreznapot palicez  u t l& filmz mehanskega vidika vertikalna v smeri gor in dol z
odmikomkomolcev pod kotom 99V tem primeru bi silanaseb r e mena ves | as p
vertikalni smeri skozi ramenski sklep.aj b ol j pai nkowpiome ni tudi n
vi di ka t v e g a g patfunkaiongino grikejujdjdamatomski dejavnikii potisku

S prsi kiop@bpmo hamer so | Oagpal ogej vomteipo @adklica j
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lopatice zat o se mora pologaj nadl ahtnice temu ¢

spremenjen pologaj | o pwaghleccrazbremeni ramensld skiep n e  ma
odmikom komolcev To stori tako, da kot v komolcih spremeni izAAD p ol dpa | 75
spremembo pol og agmargbagja mlire emea g mit udki Tai vel
odstopanje ustvafSlika 3) dodatno delo megdalicoin ramenskim skleponDodatno delo je

enako r azhalravainemedihlicdzg ut egmi i n r &Potevigaiki m s k|
dodatno del o | ahko zmanjgamo z mol no retrakc

hrbtenicePrednostimajd vi gal ci z joposhegapela hgbtemi¢Rippetoep281tl).

i -]L..‘...
Dpdatno dela - .
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Phecooecoeonone. (%,
A k

Slika 5c. Pot palice pri potisku s prsi bre Slika7d.Pot palice pri potisku s prsi z uleknitvi
uleknitve(Osebni arhiv). (Osebni arhiv).
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Slike 3ai d prikazujgo analizopot in dodatnegalela pri potisku s prsi (brez uleknitve prsnega

dela trupa) $lika 3a in c) in potisku s prsi z uleknitvijorsnega dela trupa (3b in d). Analiza
kage, da je dodatno del o velje pri poti sku
primerjavi z dodatnim delom pri ul ekni tvi
uleknitve (3c), kot pri potisku grsi z uleknitvijo (3d).

1.2.3 Mrvi dvig
Opis vaje

Mr t vi dvig e vedogaknavajg n& i k g mp lpolkarzat €| spl c

polepa in potiska s prsi se razlikuje v zapc
in kon| ai |lzn e kfsaczmn td v ir gaa.Imir Rt avaengaamod wviegl a . Pri tr
na tekmi in na treningih najrtvidvigkPrrait kul paosrial bnle
mitvem dvigu je pologaj nog med rokami, pri S
nogami.Razl il na zaletna pologaja vplivata iz v

mi gi | n i (Bscanklauidgy.i2G00).
Cilnemi gi ce
Ciljna migilna skupina pri (mretectos spinagVoijgu | e

Sskupina treh migismnaligs pinmgldmd jmgiadongsstmufnm. mi g i
i I i ok ost aliliocastahyi Glavnt sinerdistn ki soldivni pri mrtvem dvigy so velika

zadnj i | na glutreusgnaxgimys velika pritezalka (madductor magnys , gtirigl e
stegenskaquadricgp$ ¢ a divm.gl av a s thecegps femokjsapolkitastgi ¢ a (
mi g i csamiténdinosysp ol o p n a st aemmengpracosgyin¢ el i ka mel| na m
(m. soleu$ . Stabilizatorj i, K i so aktivni,soin pom
pol kit ast aemitendiposgsa O ml o p n a ssemamembirragosysdvogléven .

mel| na fMmMmgi gastrocnemius) , trapezoidna migi cC:
levator scapulag , rombast éhomboidgus ca pf mma trebugna mig
abdominis), zunanj a p obfigaus rexdernus raledbninpgsmoanjani g i c a

pogqev tr ebug maiquasiingernes abdgnmm)igGarret in Kirkendall, 2000).

Sklepi

Tako kot pri pol epu in potisku s prsi tudi p
Skol ni skl ep omogol a izt exga lgd tengirkplensKivakigiaajz.i d
omogol| a i zt,e@nitteenv kloolkehd&a ni skl ep omogol a iz
bremena v zaletni pologaj.
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Ki nemati | mdvegadvgd i z a

Pri mrtvem dvigu je zel o ppodnoegnabjn g rzeadv zi eztvie dubso
hrbta je pri mrtvem dvigu odvisen ado r f olzom@KiiH nost i . Dol ge nog
vplivajo na bolj horizontal ni pol ogaj hr bt a.
pol ogalvihg ®dlt@i.e gnedmilgag oi rs/tal i krat ki mi r okami
trup nagniti naprej, proi |l emer se razdalj a
Najvelje obremenitve iztegoval k koUskexenso v
pologajregraVvejp hiperekstenzija3vdoé43metra Pogl e
predsé.L e pol ogaj gl ave ni ustrezen, sl edi pomi k
spremembi kotov v kolenu in kol knzijaprigadnjpol oga

stegenski hhamsiring} caka( mvpl i va (Nackas]|20lddt.ovi t os't

Zaletni pologaj

Kl asi |l ni mrtvi dvig

Stopala so plosko postavljena na podlago, me
morajo bitivt ak gnem pol ogaju, da je palica okrog 2
vrha pa mora potekat:i |l ez sredino stopal. S
kotom 30 stopinj. Ta pol ogaj nam omogn| a vel
Pri klasilnem mrtvem dvigu stojimo v girini
nogama. L e pal i gcpodelgamo mpazdalrjok,o ki j o n
prepotovati in s tem ustvarimo nepotrebno dodatno delo. Roke morajo biti popal
iztegnjene, hrbtenica v nevtralnem pologaju
utegmi . To omogola, da dvig izvedemo | im bol

pol ogaj proi kl asi|lni tehniki, 2000tvega dviga (

"("‘ﬁ R -
| ™ ! A o v
L S

b 71

)

B o b
-

SlkaB.Ustrezen zaletni pologaj pri klasilnem |
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Slika 4 prikazuje ustrezen zal etni pol ogaj [
hr bt a, kot v kolenu in kol ku. Poltleni.&ptv hr bt a
kolenu je velik, v kolku pa sorazmerno majhen. Boki so visoko inepraidaljeni od palice z
ut e g mi

Sumo mrtvi dvig
Pri sumo mrtvem dviggt oj i mo v gi ri ni ramen al i girge.

pribligno podGkotamj 80 p eksrbapjvgnai ebvo sptootpadvi ga .
postavitevstopad mogol|l a bolj vertikalen pologaj hr bt a

skl epu je pri sumo tehniki mrtvega dviga Vv z
mrtvim dvigom. Pologaj kol kov je nigien,. Zar a
da bo tdédgjpealdwiogri utegmi s tal. V primerjavi
obremenjen (bolj vertikalen pologaj), kar po
do osi kollnega sklepa] ehnapo&ki Vel mkgilkel pno
zel o molne iztegoval ke kol ena, K i pomagaj o [
primemo med koleni tik ob telesu. Kolena so za palico, goleni mbraj t i l im bol j p
To nam pomaga pri pravinemrod ogaj u bokov in ramen. Boki n
utegmi, saj s tem omo(uaKols, 80d7c) agj i zakl jul ek

Slika9.Ust rezen zal etni pol ogaj pri sumo mrt ve
SlikaSpri kazuj e ustrezen zaletni pol ogaj proi s u
kot v kol enu i n bolpvirdvnan (veRikalemKptay jkolehurigmaaj g ( b ol
zaprt) v kolku pa sorazmerno majhen. Bokirsekoinb | i §j et egimi ckot pr i k|

mrtvem dvigu.
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