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Povezava med bilateralnim deficitom in
telesno zmogljivostjo

Izvleéek

V znanstveni literaturi je mogoce najti veliko podatkov o pojavnosti bilateralne-
ga deficita (BLD) pri razli¢nih tipih misi¢nih naprezanj in mogocih mehanizmih v
ozadju. Studije na podro¢ju povezanosti BLD s telesno zmogljivostjo in uspeno-
stjo so se zacele pojavljati Sele v zadnjih letih. Namen tega ¢lanka je bil opraviti
podroben pregled literature na temo povezave BLD in telesne zmogljivosti. Po
podrobnem pregledu znanstvenih baz smo v izbor vkljucili 7 relevantnih znan-
stvenih ¢lankov. BLD, izra¢unan na podlagi balisti¢nih nalog (skoki), bi utegnil
biti pozitivho povezan s sposobnostjo hitre spremembe smeri, vendar te ugoto-
vitve niso potrdile vse $tudije. Cas sprinterskega teka, kot kaze, ni povezan z BLD,
medtem ko je ena $tudija nakazala, da je z ucinkovitejsim startom pri sprintu
povezan manjsi BLD. Na vzorcu judoistov opravljene studije kazejo, da je BLD
lahko povezan s slabSo zmogljivostjo pri Sportno specifi¢nih testih, vendar le, ¢e
je izra¢unan na podlagi rezultatov navpic¢nih skokov, ne pa izometri¢ne jakosti
stiska pesti. V eni Studiji je trening s pretezno unilateralnimi vajami povecal BLD
in v ve¢ji meri izboljsal sposobnost hitre spremembe smeri in ¢as sprinta v pri-
merjavi s treningom z bilateralnimi vajami. V edini studiji, ki ni bila izvedena na
$portnikih, so porocali o negativnem vplivu BLD hitrosti prirastka sile na izvedbo
naloge vstajanje s stola pri Zenskah v menopavzi. Za zdaj je dokazov o povezavi
med BLD in telesno zmogljivostjo malo, zato so potrebne nadaljnje raziskave.

Kliu¢ne besede: bilateralni indeks, bilateralna facilitacija, Sportna uspesnost, misi¢na
zmogljivost.

The association between bilateral deficit and physical performance

Abstract

An abundance of information can be found in the scientific literature regarding the bilateral deficit (BLD) in different contraction
types, including its possible underlying mechanisms. On the other hand, studies on the relationship between BLD and physical
performance have only begun to emerge in recent years. The purpose of this article was to carry out a detailed review of the lit-
erature on the topic of the relationship between BLD and physical performance. After a detailed review of the scientific databases,
we analyzed 7 relevant scientific articles. BLD calculated from outcomes of ballistic contractions (jumps) was positively related
to the ability to change direction quickly, but the findings were not confirmed by all studies. Sprint running performance does
not to be associated with BLD, while one study suggested that a smaller BLD is associated with a more efficient start in sprint. In
one study, training with predominantly bilateral exercises increased BLD and improved the ability to quickly change direction
and sprint time more than a comparable training with bilateral exercises. In the only study not conducted on athletes, a negative
impact of BLD (calculated from rate of force development outcome) on sit-stand performance was noted in postmenopausal
women. So far, there is little evidence to support the association between BLD and physical performance, thus, further research
is needed.

Keywords: bilateral index, bilateral facilitation, sports performance, muscle performance
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Bl Uvod

Ljudje lahko gibalne naloge izvajamo unila-
teralno ali bilateralno. Henry in Smith (1961)
sta prva ugotovila, da je sila, proizvedena
med najvecjim hotenim hkratnim napreza-
njem obeh udov, manjsa kot vsota sil, proi-
zvedenih z levim in desnim udom posebej
(unilateralno naprezanje). Za raziskovanje
BLD se tako izvajajo primerljive unilateral-
ne in bilateralne naloge, kot so unilateralni
in bilateralni skoki iz pocepa (@ngl. »squat
jump« — v nadaljevanju SJ) (Bishop idr,
2021), ali unilateralne ter bilateralne meritve
misi¢ne jakosti (Turnes, Silva, Kons in Deta-
nico, 2019). Poleg BLD med najvecjim hote-
nim naprezanjem so Studije ugotovile po-
doben primanjkljaj v bilateralni izvedbi tudi
z vidika reakcijskih ¢asov (Vieluf, Aschersle-
ben in Panzer, 2017). BLD je navadno dolo-
¢en z vrednostjo bilateralnega indeksa (B),
ki jo pridobimo s spodnjo enacbo:

unilateralno ) 100
P - 1
desno unilateralno + levo unilateraln

BI % = (100

pri ¢emer bilateralno pomeni vsoto sil,
proizvedenih z vsako okonc¢ino med bila-
teralnim naprezanjem, medtem ko unila-
teralno pomeni najvegjo silo, proizvedeno
med unilateralnim naprezanjem (Skarabot
idr,, 2016). Negativne vrednosti Bl nakazu-
jejo prisotnost BLD, medtem ko pozitivhe
vrednosti kazejo na obraten fenomen, tj.
bilateralno facilitacijo (Anders idr, 2021). O
bilateralni facilitaciji torej govorimo, ko je
najvecja hotena sila, proizvedena v bilate-
ralnih pogojih, vedja kot vsota sil, proizve-
denih med unilateralnimi pogoji (Skarabot
idr, 2016; Bishop idr,, 2021).

BLD je bil dokazan pri razli¢nih tipih misi¢-
nih naprezanj — izometri¢nih ter pocasnih
in eksplozivnih dinami¢nih (Psycharakis
idr, 2019). O pojavu BLD pri dinami¢nih
enosklepnih gibanjih v Studijah porocajo
konsistentno, na glede na to, ali gre za kon-
centri¢no ali ekscentri¢no izvedbo (Ascen-
zi idr, 2020; Skarabot idr, 2016). Vrednost
BLD pri koncentri¢nih in ekscentri¢nih na-
prezanjih znasa povprecno okoli 10 %, pri
Cemer se vrednost BLD zvisuje s hitrostjo
gibanja (Skarabot idr, 2016). V primerjavi z
dinami¢nimi nalogami je BLD v izometri¢-
nih pogojih bolj variabilen, najvec razhajanj
med raziskavami pa je pri iztegovalkah ko-
lenskega sklepa (Bishop idr, 2021; Skarabot
idr, 2016). Pojav BLD je bil potrjen tudi pri
balisti¢nih naprezanjih, in sicer pri SJ, skoku
z nasprotnim gibanjem (angl. »counter-
movement jump« — v nadaljevanju CMJ),
horizontalnem CMJ in globinskem posko-
ku (angl. »drop jump« — v nadaljevanju DJ)
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(Ascenzi idr, 2020; Bishop idr,, 2021; Psycha-
rakis idr, 2019). BLD se v primeru skokov
nanasa na razliko v visini sonoznega skoka
v primerjavi z vsoto visin enonoznih skokov
(Psycharakis idr, 2019). Za razlago pojava
BLD se ponujajo Stevilni mehanizmi, naj-
verjetneje k njegovemu pojavu pripomore
ve¢ dejavnikov, ki jih Skarabot idr. (2016)
razdelijo v stiri kategorije: psiholoski dejav-
niki, dejavniki v povezavi z merilno nalogo,
fizioloski dejavniki in nevrofizioloski dejav-
niki (Bishop idr, 2021; Skarabot idr, 2016).
Za zdaj najbolj sprejeta teorija ozadja BLD
je pojav medhemisferne inhibicije - feno-
men, ki opisuje inhibicijo nasprotnih si mo-
zganskih hemisfer (Anders idr., 2021; Jakobi
in Chilibeck, 2001; Skarabot idr,, 2016).

Fenomen bilateralne facilitacije nakazuje,
da je BLD zelo plasti¢na lastnost. Vec Stu-
dij je pokazalo, da na BLD lahko vplivamo
z vadbo proti uporu. Natancneje, unilate-
ralne vaje BLD povecujejo, medtem ko ga
bilateralne vaje znizujejo (Janzen, Chilibeck
in Davison, 2006; Beurskens idr.,, 2015; Gon-
zalo-Skok idr, 2017). Na podlagi teh ugoto-
vitev so se v literaturi pojavile prve domne-
ve, da bi bil BLD lahko povezan s telesno
zmogljivostjo in uspesnostjo pri izvedbi gi-
balnih nalog (Skarabot idr, 2016). NiZja vre-
dnost BLD naj bi bila bolj ugodna pri tistih
$portih, v katerih posamezniki vec¢inoma
izvajajo bilateralno gibanje (npr. veslanje,
dviganje utezi, smucarski skoki), medtem
ko je visja vrednost BLD domnevno kori-
stna pri $portih, ki zahtevajo vec¢inoma uni-

lateralno gibanje (npr. spremembe smeri,
meti, skok v visino ali daljino) (Ascenzi idr.,
2020; Bishop idr, 2021). Unilateralne gibal-
ne akcije so pretezni sestavni del vecine
ekipnih Sportov, zato se predvideva, da bi
vija vrednost BLD pri teh $portnikih prav
tako koristila pri omogocanju najboljsih
unilateralnih gibanj, predvsem sposobnosti
spremembe smeri (Bishop idr,, 2021).
Raziskav o mehanizmih v ozadju BLD je ve-
liko, prav tako se je veliko studij ukvarjalo z
vplivom razli¢nih oblik vadbe proti uporu
na BLD. Nekoliko zapostavljeno razisko-
valno vprasanje, ki se je zacelo izdatneje
obravnavati Sele v zadnjih letih, pa je, ali
je BLD povezan s $portno zmogljivostjo.
Vprasanje je zelo pomembno za trenerje in
druge sodelavce v Sportni praksi, saj bi ob
morebitnih ugotovljenih povezavah med
BLD in $portno zmogljivostjo lahko BLD
uporabljali kot enega izmed kazalnikov za
snovanje in spremljanje uspesnosti trenin-
ga. Namen tega ¢lanka je bil tako podro-
ben pregled literature na temo povezave
BLD in sportne zmodgljivosti.

l Metode dela

Iskanje odgovorov na postavljeno razisko-
valno vprasanje je potekalo na podlagi
sistematic¢nega pregleda podatkovnih baz
PubMed in Google Scholar. Po pregledu
baz smo pregledali 3e liste referenc vklju-
¢enih ¢lankov. Pregledovanje je potekalo
v novembru 2021 z naslednjimi klju¢nimi

Rezultati iskanja (n = 52)

Dodatno najdeni ¢lanki (n = 3)
|

v

v

u

Ustrezni ¢lanki po naslovu ( n = 24)

'

!

Ustrezni ¢lanki po izvlecku (n = 17)

v

ol

Izklju€itev ¢lankov na podlagi
prebrianja celotnih besedil (n = 8)

!

Kon¢&ni nabor €lankov (n = 9)

Slika 1. Pregled iskanja $tudij



Tabela 1
Prikaz rezultatov

Avtorji, leto

Vzorec

Metode dela

Ugotovitve

Ascenzi,
2020

Bishop,
2021

Bracic,
2010

Gonzalo-Skok,
2017

Kons,
2021

Kozinc,
2021

Nicholson,
2021

Ruiz-Cardenas,
2018

Turnes,
2019

27 mladih nogometasev
(18,5 + 0,6 leta)

18 rekreativnih Sportni-
kov studentov moskega
spola (25,5 + 3,8 leta)

12 mladih sprinterjev mo-
skega spola (22,49 + 3,39
leta)

22 mladih kosarkarjev
moskega spola (169 + 2,1
leta)

14 judoistov moskega
spola
(25,2 £ 2,2 leta)

Kosarkarji (105 moskih,
16,7 + 1,2 leta; 60 zensk,
179 + 13,7 leta) in teniski
igralci (56 moskih,

16,8 + 1,6 leta; 39 zensk,
15,7 + 3,1 leta)

10 rekreativnih $por-
tnikov moskega spola
(23 + 1,3 leta)

14 Zensk v pomenopav-
znem (62,1 + 5,16 leta)

19 moskih judoistov
(221 + 4,6 leta)

Prvi dan testiranje zmogljivosti: unilateralni
in bilateralni SJ z razli¢nimi obremenitvami
in horizontalni CMJ; drugi dan testiranje
hitrosti: testi hitre spremembe smeriin
sprint (10 in 40 m)

Prvi dan testiranje unilateralnih in bilate-
ralnih CMJ, DJ in skokov v daljino z mesta;
drugi dan testi hitre spremembe smeri in
sprint

Testiranje CMJ bilateralno in unilateralno
ter kineti¢na analiza sprinterskega starta

Delitev v dve skupini - prva je izvajala
izklju¢no unilateralne vaje za mo¢, druga
bilateralne vaje — ter merjenje razli¢nih
izidov po 6 tednih treningov

Unilateralni in bilateralni CMJ, vec testov,
specifi¢nih za judo (hitrost, vzdrZljivost,
stevilo dosezenih metov nasprotnika v
omejenem casu)

Testiranje CMJ bilateralno in unilateralno
ter merjenje ¢asa za izvedbo dveh nalog
sprememb smeri

Prvi dan testiranje SJ in izometri¢ne jakosti
misic iztegovalk kolena unilateralno ter
bilateralno; drugi dan testiranje sprememb
smeri in CMJ bilateralno

Merjenje unilateralne in bilateralne izome-
tricne jakosti in hitrosti prirastka sile misic
iztegovalk spodnjega uda ter izvajanje
giba vstajanja s stola

Merjenje unilateralne in bilateralne izome-
tri¢ne jakosti stiska pesti sede in stoje ter

merjenje uspesnosti pri vec razli¢nih testih,

specifi¢nih za judo

— Statisticno znacilnih povezav med BLD in zmogljivostjo
(agilnost, sprint) ni bilo, med testom spremembe smeri in
BLD pri SJ z dodatno obremenitvijo 25 % telesne mase na
desni strani (r = —0,448).

- Med ¢asom teka na 10 m in testom spremembe smeri
statisticne povezanosti ni (r = 0,46), med ¢asom teka na 40 m
in testom spremembe smeri nizka povezava (r = 0,58)

- Ni razlik med pocasnimi in hitrimi igralci z vidika BLD

- Vedji BLD je povezan z vecjo sposobnostjo hitrih spre-
memb smeri (-leva = -0,48, r-desna = -0,53), ne pa tudi z
linearno hitrostjo

- Ugotovljena prisotnost bilateralne facilitacije za visino
skoka in reakcijski indeks moci pri DJ

- NiZje vrednosti BLD pri CMJ so povezane z vecjo produk-
cijo maksimalne sile zadnje noge pri sprinterskem startu (r
=-0,63) in ve¢jim impulzom skupne sile na startne bloke (r
-0,55)

- Nizje vrednosti produkcije sile sprednje noge pri dvono-
Znem startu v primerjavi s produkcijo sile pri enonoznem
startu

- BLD je bil v unilateralni skupini po treningu vedji kot v
bilateralni skupini

- Boljsi rezultat pri skokih, sprintu in maksimalni moci je bil
opazen v obeh skupinah, torej sprememba BLD ni vplivala
na zmogljivost

- BLD je bil prisoten pri visini skoka in razli¢nih kineticnih
spremenljivkah CMJ (razpon povprecij: 20,1-61,1 %)

- BLD v CMJ je bil negativno povezan s specifi¢nim testom
dosezenih metov nasprotnika (r = od -0,61 do -0,85), ne pa s
testi hitrosti in vzdrZljivosti

- Ugotovljena povezava med izvedbo nalog sprememb
smeri in BLD pri moskih (r=0,21-0,52)

— Pri kosarkarjih moskega spola in teniskih igralcih obeh
spolov je bil prisoten BLD pri izvedbi CMJ, medtem ko so
rezultati pri kosarkaricah pokazali bilateralno facilitacijo

- Manjsi BLD v najvecji moci pri SJ je povezan z ve¢jo silo (r =
0,728) in mogjo (r = 0,750) pri CMJ

- BLD v izometri¢ni jakosti ni povezan ne z izidi pri CMJ ne z
rezultati testov sprememb smeri

- Ni povezave med BLD in unilateralnim ali bilateralnim
predhodnim nacinom treninga

- BLD glede hitrosti prirastka sile je bil opazen v zgodnjih
¢asovnih intervalih proizvajanja sile (do 100 ms), pozneje ne
vel

- Statisticno pomembna inverzna povezava med uspesno-
stjo testa vstajanja s stola in BLD pri hitrosti prirastka sile do
50 ms (r=-0,505)

- BLD pri stisku pesti je bil prisoten le v stoje¢em poloZaju
(-3,0£59 %)

- Povezav med BLD in uspesnostjo pri testih, specifi¢nih za
judo, nibilo (r<0,27)

Opomba. BLD = bilateralni deficit; CMJ = skok z nasprotnim gibanjem; SJ = skok iz pocepa; DJ = globinski poskok; TM = telesna masa.

besedami: bilateral deficit AND sport perfor-
mance. Ob tem so bili ob zacetku iskanja
doloceni vkljucitveni kriteriji, ki so obsegali
¢lanke v angleskem jeziku in ¢lanke z do-

stopnim celotnim besedilom. Ustreznost
rezultatov iskanja je bila najprej preverjena
po naslovih, nato s prebiranjem izvle¢kov.
Ce so se izkazali za primerne, so bili ¢lanki 1.

prebrani v celoti. Ce so ustrezali preucevani
tematiki, so bili vklju¢eni v kon¢no analizo.
Proces iskanja literature je prikazan na Sliki
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M Rezultati

Najdenih je bilo 52 ¢lankov, ki so ustreza-
li izbranim kriterijem. Dodatno so bili na
podlagi sprotnega pregleda list referenc
vkljuceni Se 3 ¢lanki. Po pregledu naslovov
je bilo ustreznih 24 ¢lankov, po pregledu iz-
vleckov 17 znanstvenih ¢lankov in nazadnje
po pregledu celotnih besedil 9 znanstve-
nih ¢lankov. Rezultate vkljucenih ¢lankov
prikazuje Preglednica 1.

l Razprava

Namen ¢lanka je bil pregledati znanstveno
literaturo s podroc¢ja BLD in z njim poveza-
ne Sportne zmogljivosti. Ugotovili smo, da
je vpliv BLD na $portno zmogljivost odvi-
sen predvsem od vidika zmogljivosti, ki ga
ocenjujemo. Nizja vrednost BLD je ugodna
za $portnike, ki izvajajo vecinoma bilateral-
no gibanje, medtem ko je pri vecini ekipnih
Sportov, pri katerih je veliko gibalnih vzor-
cev izvedenih unilateralno, najbrz koristen
vecji BLD. Pri tem so studije nekoliko nee-
notne in porocajo vec¢inoma o majhni do
zmerni povezavi med BLD in testi telesne
zmogljivosti.

Raziskave BLD v povezavi s $portno zmo-
gljivostjo so osredotocene predvsem na
hitrost sprinta in sposobnost hitrih spre-
memb smeri. Ascenzi idr. (2020) so ugo-
tavljali povezanost BLD pri SJ in horizon-
talnem CMJ z rezultati sprinta in naloge
spremembe smeri pri vrhunskih nogome-
tasih in porocali, da statisticno znacilnih
povezav ni bilo. O odsotnosti povezav med
BLD in zmogljivostjo pri sprintu so porocal
tudi Bishop idr. (2021), ki so za izra¢un BLD
uporabili razlicne vrste skokov. Nicholson
in Masini (2021) dodatno porocata o odso-
tnosti povezav med BLD pri SJ in sposob-
nostjo hitre spremembe smeri. V nasprotju
s tem pa so odkritja pri vrhunskih tekacih,
pri katerih je bila zaznana povezava med
BLD in sprintom (Braci¢, Supej, Peharec,
Baci¢ in Coh, 2010). Merili so proizvodnjo
sile na startni blok ob zacetku sprinta in
ugotovili, da so preiskovanci z nizjim BLD
pri CMJ proizvedli ve¢ji impulz na startne
bloke. Manjsi BLD najvecje proizvedene
modi pri SJ se je izkazal kot koristen tudi pri
izvedbi bilateralnega CMJ (tako z vidika naj-
vecje sile kot najvecje in povprecne moci)
(Nicholson in Masini, 2021). V nasprotju s
Studijama Ascenzija idr. (2020) ter Nichol-
sona in Masinija (2021) sta dve studiji po-
rocali o zmerni povezavi med BLD pri CMJ
in sposobnostjo hitre spremembe smeri
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(Bishop idr, 2021; Kozinc in Sarabon, 2021).
Nasprotujodi si rezultati so morda posledi-
ca raznolikih gibalnih nalog za vrednotenje
BLD in telesne zmogljivosti. Tip naloge na-
mrec vpliva na hitrost in smer gibanja ter s
tem potencialno na razlicne dejavnike BLD
(Ascenzi idr, 2020). Prav tako so bile raziska-
ve izvedene na preiskovancih iz razli¢nih
$portov. Na podlagi rezultatov lahko skle-
pamo, da je vedji BLD lahko koristen pri ve-
¢ini ekipnih $portov, v katerih so element,
kot so spremembe smeri ali enonozni sko-
ki, velikokrat izvedeni unilateralno. Pri tej
ugotovitvi moramo biti nekoliko zadrzani,
saj nekatere Studije te povezave niso potr-
dile. Le malo studij je uporabilo teste, za-
snovane za posamezne sportne discipline.
Turnes idr. (2019) so porocali o odsotnosti
povezav med BLD v jakosti stiska pesti ter
nekaterimi testi zmogljivosti, zasnovanimi
posebej za judoiste. Po drugi strani so Kons
idr. (2021) porocali o slabsi zmogljivosti pri
posebnem testu za judoiste pri preiskovan-
cih zvedjim BLD v CMJ. Gre za test, pri kate-
rem mora preiskovanec v omejenem ¢asu
izvesti ¢im ve¢ metov (iponov) nasprotnika.
Preostali testi v Studiji niso bili povezani z
BLD. Studija kaze, da je smiselno v judu BLD
v CMJ zmanjSevati.

Dokaze o morebitni koristnosti BLD pri
ekipnih Sportih dopolnjujejo tudi izsledki
Studije Gonzalo-Skoka idr. (2017), izvedene
na mladih kosarkarjih. Primerjali so ucinke
treningov s pretezno unilateralnimi in bi-
lateralnimi vajami na $portno zmogljivost
in ob tem spremljali BLD. Pri¢akovano se
je v skupini, ki je trenirala unilateralno, BLD
povecal. Uspesnost pri skokih in sprintu ter
najvecja moc pri izvedbi pocepa sta se po-
vecali v obeh skupinah. Trening na podlagi
unilateralnih vaj je v vedji meri spodbudil
prilagoditve, ki so izbolj3ale skoke, linearni
sprint in hitrost spremembe smeri, torej po-
membne elemente kosarke in tudi drugih
ekipnih Sportov (Gonzalo-Skok idr,, 2017). V
drugi Studiji deleZ predhodno opravljenih
bilateralnih in unilateralnih gibov v sklopu
treninga na pojavnost BLD pri SJ ni imel
vpliva (Nicholson in Masini, 2021). Treba je
omeniti, da je bil vzorec v tej raziskavi maj-
hen, preiskovanci so sami porocali o Stevilu
opravljenih bilateralnih oz. unilateralnih
vaj, kar bi lahko vplivalo na rezultat. Sklepa-
mo lahko, da je povezanost BLD s $portno
zmogljivostjo odvisna od zahtev 3porta. Ce
so zanj pomembne unilateralne izvedbe,
je BLD morda celo bolje povecati z unila-
teralnimi vajami (Kozinc in Sarabon, 2021;
Psycharakis idr,, 2019). Poleg $portnih aktiv-
nosti ima BLD morda vpliv tudi na funkcij-

sko sposobnost opravljanja vsakodnevnih
bilateralnih nalog. Avtorji Ruiz-Cardenas idr.
(2018) so pri Zenskah v menopavzi prever-
jali povezanost BLD z uspesnostjo izvedbe
testa vstajanja s stola. Ugotovili so, da je bil
BLD pri hitrosti prirastka sile v prvih 50 ms
povezan s slabso izvedbo vstajanja s stola,
zato je pri starejsih odraslih smiselno ohra-
njati eksplozivnost, s ¢imer jim je omogo-
¢ena samostojnost ob vsakodnevnih aktiv-
nostih.

Vel raziskav, vkljuc¢enih v nas pregled, je v
skladu s predhodno literaturo potrdilo ve-
lik vpliv merilne naloge in izhodnih spre-
menljivk na vrednosti BLD in na povezave s
telesno zmogljivostjo (Bishop idr.,, 2021; Ni-
cholson in Masini, 2021; Ascenzi idr., 2020;
Psycharakis idr, 2019), pri ¢emer so BLD
najveckrat merili pri razli¢nih tipih skokov.
Redkeje smo v izbranih Studijah zasledili
merjenje misi¢ne jakosti prek najvecjega
zavestnega izometri¢nega naprezanja. BLD
pri tem tipu nalog, kot kaze, ni povezan s
telesno zmogljivostjo $portnikov (Nichol-
son in Masini, 2021; Turnes idr, 2019). Pri
upostevanju BLD kot merila $portne uspe-
$nosti bi bilo smiselno meritve izvesti v
ve¢ ravninah in med Sportno specifi¢nimi
gibanji. Poleg raznovrstnosti gibalnih nalog
so raznolike tudi spremenljivke, ki so vsto-
pale v izracun BLD. V raziskavah so upora-
bili viSino ali dolZino skoka (Bishop idr. 2021;
Kozinc in Sarabon, 2021), najvejo moc ali
silo (Nicholson in Masini, 2021; Turnes idr,,
2019; Ascenzi idr, 2020; Sarabon idr, 2020;
Ruiz-Cardenas idr,, 2018; Gonzalo-Skok idr,
2016), reakcijski ¢as (Vieluf idr, 2017) ter hi-
trost prirastka sile ali navora (Sarabon idr,
2020; Ruiz-Cardenas idr,, 2018). V nadaljeva-
nju bi bilo smiselno raziskati, katera izmed
spremenljivk je za izra¢un BLD najprimer-
nejsa. Kozinc in Sarabon (2021) sta poroca-
la, da so bile povezave med sposobnostjo
hitre spremembe smeri in BLD vecje, ko je
bil slednji izracunan na podlagi impulza sile
pri CMJ, v primerjavi z visino skoka in naj-
vegjo mocjo.

Raziskave o BLD so bile ve¢inoma izvedene
pri razlicno telesno pripravljenih preisko-
vancih (Sportnikih ali rekreativcih), razli¢nih
starostnih skupinah (od mlajsih $portnikov
do Zensk v menopavzi), razlicno velikih
vzorcih (od 10 do 165 preiskovancev) in z
razli¢nimi nalogami, s katerimi so vrednotili
telesno zmogljivost (sprint, hitre spremem-
be smeri, horizontalni in vertikalni skoki,
test vstajanja s stola, test reakcijskega ¢asa),
zato je treba rezultate interpretirati ob upo-
Stevanju navedenih razlik. V prihodnosti bi



bilo zato dobro izvesti raziskave na vecjih
vzorcih, pri $portnikih s pretezno bilateral-
nimi elementi po eni strani in s pretezno
unilateralnimi elementi po drugi strani ter
primerjati njihov BLD in povezavo s $por-
tno specifi¢no uspesnostjo.

M Zakljucek

Povezava med BLD in $portno zmogljivo-
stjo ni popolnoma jasna. Rezultati doseda-
njih raziskav so se osredotocali predvsem
na vpliv na sprint in hitrost spremembe
smeri, pri Cemer raziskave v zvezi s slednjo
porocajo o pozitivnem vplivu ve¢jega BLD.
Po drugi strani je, kot kaZe, BLD nezazelen v
judu. Z vidika uspesnosti v Sportih, v katerih
prevladujejo unilateralne akcije, je vedji BLD
lahko koristen, saj so elementi pospeseva-
nja, zaviranja, skokov in spremembe smeri
pomembni za uspesno udejstvovanje v ve-
¢ini ekipnih $portov. Ce so zahteve $porta
po unilateralnih aktivnostih velike, je mor-
da smiselno BLD povecati z unilateralnimi
vajami. Literature o BLD je veliko, vendar
se le manjsi delez studij osredotoca na po-
vezavo med BLD in $portno zmogljivostjo.
Prihodnje raziskave bi bile zato lahko izve-
dene med Sportniki iz razlicnih disciplin s
poenotenimi merilnimi protokoli, kar bi
ponudilo jasnejSe odgovore na vprasanje
o vplivu BLD na $portno zmogljivost. Smi-
selno bi bilo tudi preveriti, ali se lahko BLD
uporabi kot vodilo pri snovanju treninga,
denimo z vidika deleza vkljucenih unilate-
ralnih in bilateralnih vaj.
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