MocC

Moc je sposobnost Cloveka, da ucinkovito izkoris¢a silo misic za delovanje proti
zunanjim silam.

Misicna sila je tista sila, ki jo razvijajo miSice s svojim naprezanjem.

Zunanje sile pa so sile, ki nastanejo izven telesa: sila teze, trenja, sila upora vode,
sila pritiska, sila vieka...

Moc je Cloveku prirojena le v priblizno 50 %, to pomeni, da je mo¢ sposobnost,
ki se jo da z naCrtno vadbo dobro natrenirati.

Moski so v moci v povpredju uspeinejéi od Zensk. Zenska ima namreé tretjino
manj midi¢ne mase in ve¢ podkoinega masfobnega tkiva. Zenska lahko v
povprecju doseze le 70 % moci povprecnega moskega (Pistotnik, 2003).

Locimo 3 vrste moci:

1. Eksplozivha moc je sposobnost aktivacije ¢im vecjega Stevila motori¢nih enot

v ¢im krajSem moznem casu: atletika — skoki, meti, Sprinti, gimnastika — preskoki,
plavanje, Sportne igre — Sprinti. Eksplozivha moc je v 80% prirojena.

2. Repetitivna moc je premagovanje odpora s ciklicnimi gibanji ¢loveka oziroma

ponavljajo¢imi gibanji: plavanje, kolesarjenje, teki na dolge proge, tek na
smuceh, veslanje in podobno. Za to mo¢ je znadilno, da mora biti ¢lovek dovolj
motiviran. Je 50% prirojena.

3. Stati¢na moc je sposobnost, da se telo obdrzi v doloCenem polozaju z miSicnim
naprezanjem: gimnastika — razovke, opore, vese, rokoborba, judo — razli¢ni
kon¢ni prijemi. Stati¢na moc je v 50% prirojena.

Domaca naloga:

1. Razmisli in napisi, s katerimi testi pri SVK (§portno vzgojni karton), merimo
vsako izmed treh pojavnih oblik moci.
Namig st.1: izvajamo v telovadnici
Namig $t.2: na spletu poié¢i teste za SVK

2. Dobro se ogrej, nato si zmeri SDM (skok v daljino z mesta)



Obe nalogi mi poslji na sporocila oz. v kanal.



