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IZVLECEK

Vadba na Freestyler™ deski vkljuCuje gimnasticne vaje z elasticnimi trakovi, v katere so
vpete roke in/ali noge. Namen raziskave je bil ugotoviti u¢inke vadbe z razli¢no raztegljivimi
elasticnimi trakovi Freestyler™ na frekvenco srénega utripa in predvideno porabo energije.
Vzorec merjencev je zajemal enajst moSkih (starost 23.4+1.1 let; viSinal81.6+3.1 cm; teza
81.4+4.9 kg) in 11 zensk (starost 23.2+6.4 let; telesna visSina 169.8+3.8 cm; telesna masa
59.5+6.3 kg; FSmax 195.6+8ud/min; VO;max 43.7+2.8 ml/kg). Napor smo dolocili z merjenjem
frekvence srca. Za izra¢un maksimalne frekvence srca (HRmax) Smo uporabili Fitness test 30-
15 (Buchheit, Haddad, Millet, Lepretre, Newton in Ahmaidi, 2009); predvideno porabo
energije smo izraunali s formulo Keytela in sod. (2005). Ucinke vadbe z razli¢no
raztegljivimi elasti¢nimi trakovi Freestyler™ smo ugotavljali z analizo variance - metodo za
ponavljajoce se meritve ‘Repeated measures’. Rezultati raziskave so pokazali, da se je pri
obeh spolih tako relativna frekvenca srénega utripa (% HRmax) Kot predvidena poraba energije
(kcal) statisticno znacilno spreminjala pri vadbah z razli¢no raztegljivimi elasti¢nimi trakovi.
Na podlagi dobljenih rezultatov lahko ugotovimo, da se pri vadbah z razli¢no raztegljivimi
elasticnimi trakovi Freestyler™ povecata tako relativna frekvenca srénega utripa kot

predvidena poraba energije v primerjavi z vadbo brez elasti¢nih trakov.
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ABSTRACT

Workouts on Freestyler™ board are performed with stretching elastic tubes which are
attached to arms and/or legs. The aim of the study was to investigate the effects of exercises
with Freestyler™ elastic tubes of different resistance on heart rate frequency and prediction of
energy expenditure. Eleven males (Age 23.4+1.1 years; Height 181.6+3.1 cm; Weight
81.4+4.9 kg) and eleven females (Age 23.2+6.4 years; Height 169.843.8 cm; Weight 59.5+6.3
kg; FSmax 195.68bpm; VO,max 43.7+2.8 ml/kg), participated in the study. Effort was assessed
with measuring heart rate (HR) frequency. To calculate maximum HR frequency (HRmax) an
intermittent Fitness test 30-15 (Buchheit, Haddad, Millet, Lepretre, Newton, and Ahmaidi,
2009) was used. Predicted energy expenditure was evaluated with Keytel et al. (2005)
formula. One-way analysis of variance - Repeated measures was used to analyse the effects of
exercises with elastic tubes of different resistance. The results showed that in both males and
females there are statistically significant differences when performing exercises with elastic
tubes of different resistance both in relative HR frequency (% Hrnax) and predicted energy
expenditure (kcal). It could be concluded that doing the same exercises with Freestyler™
elastic tubes of different resistance could increase the % HRmax and predicted energy exposure

compared to no additional resistance.
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1. Uvod

Gibanje je v najsirSem pomenu ¢lovekova bioti¢na in socialna potreba, Ki jo lahko v vsakem
obdobju &lovestva opredelimo na svoj na¢in. Clovekovo Zivljenje in delo sta se skozi stoletja
spreminjala, se posebej je to znacilno v ¢asu in razmahu tehnoloske revolucije. Tezkega
telesnega dela je vse manj, saj to delo v ve€ini primerov opravijo stroji, hitre premike iz kraja

v kraj pa nam omogocajo sodobna prevozna sredstva.

Vrhunski tehnoloski napredek danasnje druzbe na eni strani omogoca opravljanje
vsakodnevnih obveznosti z minimalno telesno dejavnostjo, na drugi pa Stevilni mediji vabijo
k ¢im bolj dejavnemu nacinu Zivljenja, katerega glavni namen je zmanjSanje nezelenih
ucinkov vsakodnevne telesne nedejavnosti. Velika vrednost gibanja je namre¢ v uc¢inkovanju

na zdravje ljudi (Pori, Pori, Pistotnik, Dolenec, Tomazin, Stirn, in Majeric, 2013).

Danes se bolj kot kdajkoli govori o zdravem nacinu zivljenja, o skrbi za telesno in dusevno
kondicijo, o pravilni prehrani ter o pomenu gibanja za ¢lovekov organizem. Biti »fit« je ze
dodobra vpeljan termin in ne nazadnje tudi nuja, saj je sodoben nacin Zivljenja vse prej kot

zdrav za Cloveka (Zagorc, Zaletel, in Jeram, 2006).

Navade in odnos do gibanja, ki se jih posameznik pridobi v mladosti, se velikokrat odrazajo
tudi v kasnejSem zivljenju. Premalo se zavedamo, kaj pomeni telesna dejavnost pri
oblikovanju zdravega zivljenjskega sloga. Nezdrav zivljenjski slog, katerega klju¢ni del je
premalo gibanja, vodi do vecjega tveganja za razvoj Stevilnih kroni¢nih nenalezljivih bolezni
(sréno-Zilne bolezni, sladkorna bolezen tipa 2, debelost, nekatere vrste raka ipd.), depresivnih
stanj, nezadovoljstva z zivljenjem, neucinkovitosti na delovnem mestu, Stevilnih odsotnosti z
delovnega mesta. Redna telesna dejavnost bi morala biti del vsakdana, torej glavna sestavina
prostega Casa v vseh starostnih obdobjih (Pori, idr., 2013).

Izraz zdrav zivljenjski slog (»wellnes«) je vse bolj uveljavljen termin v slovenskem jeziku, ki
ga lahko opisemo kot dobro pocutje oziroma kot nacin zivljenja posameznika, ki je usmerjen
k doseganju optimalnega zdravja v vseh njegovih vidikih. Pojem wellness sicer izhaja iz

kombinacije angleskih besed 'well being' (slov. dobro pocutje) in 'fitness' (slov. gibalna



ucinkovitost). Zdrav zivljenjski slog torej vkljucuje telesno dejavnost, zdravo prehranjevanje,
protistresno aktivnost, vzpostavljanje in ohranjanje primernih medsebojnih odnosov,
ravnovesje med delom in pocitkom. V teoriji deli sedem komponent zdravega Zivljenjskega
sloga. Te so: telesna, intelektualna, ¢ustvena, socialna, duhovna, zaposlitvena in dimenzija
okolja. Med temi komponentami obstaja mo¢na soodvisnost in vsako neravnovesje v eni

vpliva na ravnovesje ostalih komponent (Oberstar, 2009).

Telesno komponento zdravega zivljenjskega sloga lahko opiSemo tudi s tem, da je
posameznik sposoben prenasati vsakodnevne obremenitve, biti mora redno telesno dejaven,
vzdrzevati mora primerno telesno tezo in se izogibati alkoholu, tobaku in ostalim drogam
(Pori, idr., 2009). Pozitivne ucinke redne telesne dejavnosti pa potrjujejo izsledki stevilnih
raziskav ter poudarjajo pomembnost vadbe in njen vpliv na telesno, umsko in duSevno sliko
posameznika, zato je Sport, kot preventivno in kurativno sredstvo v pomo¢ mnogim, ki Zelijo

obdrzati ali izboljSati svoj Zivljenjski slog (Medvescek, 2009).

Podroc¢je fitnes vadb mogoce S$e najbolj celovito opiSe telesno komponento zdravega

zivljenjskega sloga. Fitnes Zveza Slovenije na svoji spletni strani (http://www.fitnes-

zveza.si/) v ¢lanku z naslovom Kaj je fitnes? navaja, da mnogi avtorji pripisujejo fitnesu
razlicne oznake, tako pozitivne kot negativne. Za nekatere je to le modna muha industrije
»mucCilnih naprav« za oblikovanje telesa, za druge pa svojevrsten izziv in moZnost
sooblikovanje lastne osebnosti in Zivljenja. Vedno vec¢jemu Stevilu ljudi pa fitnes vendarle
pomeni moznost zacetka druga¢nega domnevanja vloge telesa in duha ter njune uéinkovite

medsebojne povezave, ki jih moderne naprave in nacin dela omogocajo (Sila, 2009).

Fitnes podro¢je je vsekakor zelo $iroko. Na eni strani poznamo individualne vadbe, ki se
najpogosteje izvajajo na razli¢nih napravah za aerobno vadbo, izotoni¢nih napravah, prostih
utezeh ter drugih sodobnih vadbenih pripomockih z namenom pridobivanja ali ohranjanja
moc¢i in miSi¢ne mase. Na drugi strani pa je fitnes vadba usmerjena v skupinske oblike
vodenih vadb, ki se z uporabo razli¢nih pripomockov ali brez njih najveckrat izvajajo v

manjSih Sportnih dvoranah.

V zadnjih letih smo prica tako v svetu kot tudi v nasem prostoru skokovitemu napredku na
podrocju razli¢nih fitnes vadb z vidika sodobnih fitnes pripomockov in naprav, ki jih narekuje

fitnes industrija. Novi pripomocki, ki so posledica tesnega sodelovanja z dognanji Sportne
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znanosti in stroke, nudijo uporabnikom nove pristope k vadbi in treningu, saj omogocajo bolj
ucinkovito, hkrati pa tudi zanimivejso in pestro vadbo.

Leta 2007 se je prvi¢ v strokovni literaturi (Petrovi¢, 2007) pojavila naprava za fitnes vadbo z
imenom Freestyler™, Gre za slovenski produkt, ki ga je mag. Sergej Petrovi¢ s Stevilnimi
sodelavci razvijal v letih 2006 in 2007. Sledila je izbira primernih dobaviteljev, testiranje
vzorcev ter pridobivanje finanénih sredstev. Vzporedno s tehni¢nih delom pa se je v podjetju
oblikovala ekipa vrhunskih strokovnjakov s podro¢ja Sportnega treniranja, skupinskih vadb,
fizioterapije, joge, pilatesa in plesa, ki je sestavila velik nabor vaj, iz katerega so se izdelali
razlicni vadbeni programi (Petrovi¢, 2006). Projekt se Se vedno razvija in ga lahko

spremljamo na spletni strani http://freestyler.net/.

Vzporedno z razvojem Frestyler™ naprave pa je v obdobju do danes potekalo kar nekaj
pisnih projektov, v katerih so avtorji opisovali oziroma analizirali omenjen produkt. Omeniti
velja magistrsko delo Luketine (2009), ki se je lotila analize moznosti trZzenja Freestyer™
naprave in vadbenega koncepta na slovenskem trgu ter diplomsko delo Medvesckove (2009),

ki je kakovostno opisala moZnosti uporabe Frestyler™ naprave na podrocju skupinskih vadb.

Z naso diplomsko nalogo bomo poskusali ponuditi javnosti novo vsebinsko podporo omenjeni
napravi. Izvesti Zelimo raziskovalno nalogo, s katero bomo dobili vpogled v ucinkovitost
naprave Freestyler™. Zanimala nas je predvsem raven napora kot posledica vadbe z razli¢no
tezkimi elastiénimi upori, ki jih omogoca naprava. Preden bomo presli na predstavitev
raziskave, pa bomo predstavili nekaj podpoglavij, ki so pomembna za predmet in problem
nase naloge (Sila, 2006).


http://freestyler.net/

1.1. Fitnes — sodobna rekreacija

Beseda fitnes izhaja iz angleske besede »to be fit«, ki pomeni biti zmozen, sposoben, medtem
ko beseda fitnes pomeni sposobnost, telesno pripravljenost in na nek nacin tudi zdravje. Pri
nas se je izraz fitnes udomacil in ga pogosto razumemo kot poseben zaprt Sportni objekt
(fitnes center, fitnes studio), ki je najveckrat razdeljen na dva vadbena prostora ali dela. Eden
je tako imenovani »kardio fitnes« (kardio je grSka beseda in pomeni srce) oziroma del
namenjen ogrevanju ali razvijanju aerobnih sposobnosti. Drugi del pa je namenjen predvsem
razvoju moci in gibljivosti. V tem delu so najveckrat postavljene izotoni¢ne naprave ter proste

utezi.

V ZdruZenih drzavah Amerike pomeni fitnes (angl. physical fitness) sposobnost uspesnega in
ucinkovitega delovanja ¢loveskega telesa. Sestavljajo ga tiste psihomotori¢ne sestavine, ki so
odlocilne za splosno ¢lovesko zdravje, in tiste, ki skrbijo za raven ¢loveskih sposobnosti. V
istem viru je omenjenih 11 tovrstnih sestavin: sestava telesa, sréno-zilne sposobnosti,
gibljivost, miSi¢na vzdrzljivost, miSi¢na sila (te so povezane z zdravjem) in odzivnost,
ravnotezje, koordinacija, moc¢, reakcijski ¢as in hitrost, ki so povezane z gibalnimi

sposobnostmi in s spretnostjo ¢loveka (Ber¢i¢, Sila, TuSak & Semoli¢, 2007).

Mnogi podatki, predstavljeni tudi na zadnjih kongresih Fitnes zveze Slovenije, govorijo o
tem, da je podroc¢je vadbe fitnesa med Slovenci postalo precej priljubljeno. Je fitnes Sport, je
to Sportna panoga? Celovit fitnes, fitnes kot gibanje oziroma kot dejavnost za ohranjanje in
izboljSevanje telesnih in funkcionalnih sposobnosti ter zdravstvenega stanja, kakrSnega si
predstavljamo v sodobnem zivljenju, bi moral vsebovati naslednje sestavine (Sila, 2009):
aerobne—vzdrzljivostne vsebine, krepilne vaje—vadba moci, raztezanje—gibljivost, sproscanje,
pravilna — lepa, drza — oblikovanje postave, uZivanje hrane in teko¢in — izbor in rezim, zdrav

rezim Zivljenja.

1. AEROBNE-VZDRZLJIVOSTNE AKTIVNOSTI

V Zargonu pogosto aerobne — vzdrzljivostne aktivnosti imenujemo kardio fitnes. Kardio
fitnes (kardio je grska beseda in pomeni srce), imenovani tudi kardioraspiratorni fitnes

predstavlja ali opisuje vadbo na kardio napravah v fitnesu, kot so na primer tekalne steze,



sobna kolesa, steperji oz. stopalniki, simulator hoje po stopnicah, elipti¢ni trenazerji,
simulatorji veslanja in drugi. Razli¢ne vrste tako imenovanih kardio naprav prikazujemo na
sliki 1.

Navedene naprave relativno dobro posnemajo razli¢ne aerobne aktivnosti cikli¢nega tipa v
naravi, kot so na primer hoja, tek, kolesarjenje, tek na smucéeh, veslanje. Seveda pa jih ne
morejo popolnoma nadomestiti. Pri kardio fitnesu gre predvsem za ohranjanje oz. krepitev

funkcionalnih sposobnosti sr¢no-zilnega in dihalnega sistema, gre za razvijanje sploSne

vzdrzljivosti in kondicije.

&

-

]

Slika 1: Primeri razli¢nih kardio naprav

Pravilno nacrtovana vzdrzljivostna ali kondicijska vadba s primerno intenzivnostjo, ki naj bi
trajala najmanj eno uro in vsaj dvakrat na teden, izzove v ¢loveskem organizmu prilagajanja
na obremenitve, ki se kazejo v naslednjih fizioloskih odzivih(Sila, 2009):

zmanj$an utrip v mirovanju- var¢no delovanje srca,

povecan volumen srca,

povecan utripni volumen srca (v mirovanju in pri najvecji utripni moci),

povecana gostota kapilarne mreZe za boljSo preskrbo sréne misice s kisikom,

mocnejSa sréna miSica in odebeljena stena predvsem na levi strani srca,

povecana najvecja poraba kisika,

.....

AN NN N VD U N N

povecan celoten volumen krvi,



v' povecana najveéja ventilacija,
v' povecana zmogljivost pljué pri izmenjavi plinov,

v' povecana mobilizacija in izraba maséob.

V S$portni praksi se priporo¢a raznovrstna izbira kardio naprav, ki pa naj bo v skladu s
celotnim programom vadbe. Ne obstajajo boljse ali slabSe naprave, na vseh lahko vadeci
veliko pridobi. Strokovnjaki svetujejo, da vadeCi uporabljajo tako kardio naprave Ki
obremenijo bolj spodnji del telesa, kot naprave, ki bolj obremenijo zgornji del telesa.
Intenzivnost vadbe je na kardio napravah najpogosteje izrazena v absolutnih ali relativnih
vrednostih srénega utripa. Samo intenzivnost lahko dolo¢imo s frekvenco gibanja, nastavitvijo
upora, ki nam ga nudi naprava, amplitudo gibanja. Vecina naprav ima za odmero obremenitve
vgrajene elektronsko krmiljene programe. Vadba naj se usklajuje med tistim, kar vade¢emu

doloca vgrajen program in lastnim pocutjem (Petrovi¢ in Robek, 1998).

2. KREPILNE VAJE- VADBA MOCI

Za vsako clovekovo delo je potrebna miSi¢na moc¢, v€asih prav neznatna, v€asih izjemno
velika, enkrat kratkotrajna, drugi¢ dlje trajajoca pa spet enkrat staticna in drugi¢ dinamicna.
Moc z rastjo in zorenjem organizma nara$c¢a in je v dobi zrelosti najvecja, potem pa se zacne s
starostjo, podobno kot druge ¢lovekove sposobnosti, po€asi manjSati. MocC je potrebna za
temeljno ¢lovekovo drzo bodisi v stojeCem ali sedeCem polozaju, za osnovno gibanje kot sta
hoja in tek in za vse dejavnosti, pri katerih je potrebno lastno premikanje ali premikanje
razli¢nih bremen, potrebna pa je tudi pri premagovanju razli¢nih naporov. Moc€ je torej za
¢loveka nujno potrebna, zato moramo zanjo skrbeti in jo tudi v pozno starost ohranjati na ¢im

vi§ji ravni.

Moc¢ je sposobnost izkoriS€anje sile skeletnega miSicevja, povezanega z drugimi deli
gibalnega aparata (kitami, vezmi, sklepi in kostmi) pri premagovanju manjSih ali vecjih
obremenitev in naporov. Najbolj je odvisna od velikosti miSice oz. od njenega prec¢nega
se miSicna vlakna odebelijo predvsem na racun povecCanja Stevila aktinskih in miozinskih
vlaken, ki sestavljajo posamezno misi¢no vlakno. Do ve¢ moci pride zato, ker se pri miSicnem

delu aktivira vecje Stevilo precnih mosticev, ki jih vsebujejo aktinska in miozinska miSi¢na
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razli¢nih gorivih, pretvoriti v mehansko.

Vaje za krepitev miSic za moc¢ zahtevajo dolo¢en odpor. Glede na vrsto odpora delimo
krepilne vaje na vaje brez pripomockov s tezo lastnega telesa, vaje z odporom ali teZo
partnerja ali sovadeCega, vaje na posebnih trenazerjih ter vaje z utezmi, roCkami, trakovi,
gumami in drugimi pripomocki. Prav v vsakem fitnesu je dobrSen del opreme in pripomockov

posvecen treningu moci.

Glavna pravila pri zaCetnem treniranju moci poudarjajo:

v" Vadbo od sredi§¢nih delov telesa proti odmaknjenim delom. To pomeni, da je treba
najprej dobro okrepiti misice trupa.

v" Trebu$ne in hrbtne miSice ter miSice medeni¢nega in ramenskega obro¢a, in potem preiti
na mi$ice nog in rok.

v' Zaletna bremena naj zna$ajo do najve¢ 70% naSe najvelje teZe oz. toliko, da smo
sposobni narediti okoli 12 ponovitev dolo¢ene vaje.

v' Zaletni trening s predlagano ali lazjo teZo so namenjeni predvsem ucenju pravilne
tehnike oz. izvedbe posameznih vaj na trenazerjih ali na prostih utezeh.

v" Na zadetku posvecamo veé pozornosti misicam, ki so odgovorne za pravilno telesno drzo
in ki so blizu tezis¢u telesa.

v" Enakomerno razvijamo miSice na obeh straneh sklepa- upogibalke in iztegovalke (trupa,
komolca, kolena, kolka ...).

v' Po vadbi, katere namen je hitrejSa obnova in veéja spros¢enost, primerno raztegnimo

misSice, ki smo jih trenirali.

3. RAZTEZANJE- GIBLJIVOST

Z rednim raztezanjem se izboljSa raven gibljivosti (fleksibilnosti), kar pozitivno ucinkuje tudi
na druge gibalne sposobnosti kot npr. mo¢, hitrost in koordinacijo, ker se zmanjSa napetost
miSic, izboljSuje se misSic¢na in medmisicna koordinacija. Primerna gibljivost je koristna za
vsakdanje zivljenje, pri nekaterih Sportih pa je potrebna poudarjena in v¢asih tudi ekstremna
gibljivost (Sportno-ritmi¢na gimnastika, balet, Sportna gimnastika). Ustrezna gibljivost
omogoca bolj spros¢eno in lepSe gibanje, manjSo utrujenost in hitrejSo obnovo organizma, v

starejSem obdobju pa laZja vsakdanja opravila, kot so npr. obuvanje, preoblacenje, umivanje.



Za kakovostno in uspeSno vsakdanje zivljenje je torej treba ohranjati elasti¢ne miSice in ¢im
bolj gibljive sklepe. Ze za samo pravilno drzo telesa, za katero so odgovorne mnoge misice
oz. miSi¢ne skupine, je zelo pomembno, da so doloCene miSice pravilno raztegnjene in
clasti¢ne. Npr. prsne miSice in glavne upogibalke kolka, ki so po navadi zaradi ¢ezmernega
sedenja preveC skrajSane in zaradi tega v stojeCem polozaju obracajo medenico naprej. To pa
povzroc¢a poudarjeno ledveno lordozo in s tem ve¢jo moznost tezav s hrbtenico v ledvenem
predelu- bole¢ine v krizu. Spet druge miSice pa morajo biti dovolj mocne in z vedjim

tonusom, da ohranjajo pokoncen in lep polozaj (hrbtne miSice, trebusne misice).

Pri vadbi gibljivosti uporabljamo raztezne vaje ali vaje za gibljivost, ki so lahko dinami¢ne ali

stati¢ne, npr. tipa stretching.

Z razteznimi vajami bolj ali manj vplivamo na:
v sklepe,

v" vezi ob sklepih in v sklepih,

v sklepne ovojnice,
v

elasti¢nost in tonus misSic.

Pri stati¢nih razteznih vajah ohranjamo posamezne drZe- raztege za povecanje gibljivosti do

30 sekund, za sprosc¢anje in ohranjanje gibljivosti pa do 10 sekund.
4. SPROSCANIJE

Danasnji stresni nacin Zivljenja zahteva od cloveka, da si poiSce aktivnosti, ki imajo
sproscujo¢ ucinek na razli¢ne razseznosti njegove biti- socialne, telesne, duhovne, Custvene.
Reaktivni Sport je Ze sam aktivnost, ki je namenjena sproS€anju, e posebno v lepem
naravnem okolju in v prijetni druzbi. Sicer pa se za sproSc€anje uporabljajo tudi druge
aktivnosti in dolo€ene sprostilne tehnike kot npr.: masaza, kopeli, razli¢ne savne, raztezanje,

avtogeni trening, joga, razli¢ne aromatske, barvne terapije ...

Cilj navedenih aktivnosti je sprostitev telesa in duha, zmanjSanje napetosti v miSicah,

umirjanje splosne napetosti in zboljSanje miSi¢ne koordinacije.



5. PRAVILNA LEPA TELESNA DRZA — OBLIKOVANJE POSTAVE

V raziskavah, v katerih so obravnavani razli¢ni razlogi za obiskovanje centrov za fitnes, so
zelo visoki motivi, ki so povezani z lepo postavo, Sportno zunanjostjo, lepo oblikovanim in
skladno razvitim telesom, ve¢jo miSicno maso. Ti so precej drugacni od motivov za
ukvarjanje npr. s Sportnimi igrami ali npr. smucanjem. Verjetno se prav na tem podro¢ju

fitnes vadbe najbolj razlikuje od drugih $portnih dejavnosti.

Na podro¢ju fitnes vadb so v zvezi s tem najveckrat obravnavani naslednji elementi:
v’ optimalna telesna teza, ITM-indeks telesne mase,

primeren odstotek mascobnega tkiva,

primerna- zelena koli¢ina misi¢ne mase,

v
v
v lepa, pokonéana, samozavestna drza, lepa postava- primerna samopodoba,
v

.....

vvvvv

zdravstvene, prehranjevalne in splosne kulture. Je pa tudi kazalec dolocene ravni splo$ne
izobrazbe. Resen udelezenec Sportno-rekreativne vadbe, Se posebno pa vadbe fitnesa bi se
moral zavedati pomena pravilnega prehranjevanja, pri ¢emer gre za:

v Upostevanje pravil zdrave prehrane (prehranska piramida),

v’ ustrezno razporeditev osnovnih zivil v vsakdanji prehrani,

v’ primeren rezim prehrane- 5 ali 6 obrokov na dan,
v

primerno uZivanje tekocin, zlasti zaradi vecje izgube pri telesnih oz. Sportnih dejavnostih.
7. ZDRAV REZIM ZIVLJENJA

Zadnji dejavnik, ki ga uvrs¢amo med sestavne fitnes dejavnosti in je seveda nepogresljiv, je

zdrav rezim zivljenja, ki nekako zaokroza in potrjuje pomen doslej navedenih sestavin.

Tukaj lahko navedemo naslednje prvine in vsebine:
v" dovolj pocitka in spanja (utrujen ¢lovek se mora spociti tako aktivno (rekreacija) kot

pasivno (spanje),



v izogibanje dejavnikom tveganja in stresnim okoli§¢inam,
v' brez uzivanja zdravju $kodljivih snovi in 8kodljivih razvad in navad (kajenje, pitje
alkohola, uzivanje razli¢nih drog, prenajedanje s hrano ...),

v/ &im ve¢ gibanja v naravnem okolju ...

Ob upostevanju vseh sedmih nastetih elementov, ki sestavljajo aktivnosti fitnesa, in ob njihovi
harmonicni izbiri, lahko pricakujemo Zelene in pozitivne ucinke tako pri otrocih, mladini in
odraslih, pri ljudeh v tretjem Zivljenjskem obdobju pa tudi pri vseh tistih z razliénimi

posebnimi potrebami in zahtevami.

Tudi za strokovne kadre na vseh ravneh v fitnes aktivnostih je pomembno, da se zavedajo vse
Sirine, ki bi jo morala vsebovati organizirana ali vodena vadba fitnes. Tak pristop bo vadece
preprical o dolo€eni ravni znanja in ustrezni Sirini, ki jo pri¢akujejo od svojih vaditeljev in

trenerjev (Sila, 2009).
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1.2. Skupinske vadbe

Kadar govorimo o fitnes vadbi, zelimo razvijati ali ohranjati tri glavne sposobnosti, in sicer
moc¢, gibljivost in koordinacijo, ki sodijo med osnovne gibalne sposobnosti ter aerobne
sposobnosti. Pomembno je le, da moramo vedno skrbeti, da treniramo vsa tri podro¢ja v
nekem logi¢nem ravnovesju in da skladno skrbimo za razvoj moci in gibljivosti celotnega

telesa.

Omenjene vsebine pa lahko uresnicujemo preko individualne ali skupinske vadbe. Ker je
tematika naloge nekoliko bolj usmerjena v skupinske vadbe, bomo nekoliko bolj podrobno

predstavili to podrocje.

Ko slisimo za skupinsko vadbo, imamo najbolj v mislih razli¢éne vrste aerobike in druge
oblike organizirane in vodene vadbe, namenjene razlicnim ciljnim skupinam vadecih.
Razlicne oblike vadb se lahko izvajajo brez ali S pripomocki in orodji. Gre za obliko
rekreativne vadbe, ki se izvaja v razli¢no velikih skupinah. Z njo Zelimo razvijati razlicne
gibalne sposobnosti in vplivajo na splo$no telesno pripravljenost. Zajema vse ve¢je miSicne
skupine, pospesuje delo sréno-zilnega, dihalnega in drugih funkcionalnih sistemov organizma

ter traja tako dolgo, da povzroca aerobne ucinke (Zagorc idr., 2006).

Skupinska vodena vadba spada med tiste Sportne zvrsti, ki so v zadnjih dveh desetletjih
postale priljubljene po vsem svetu. Prvotni izraz za to Sportno zvrst je bil aerobni ples in
pozneje aerobika. Skozi razvoj so zanjo uporabljali ¢ mnoga druga imena, danes pa jo
imenujemo skupinska vadba, ki Se zdale¢ ni ve¢ samo poplesovanje ob glasbi. Vsako leto se
pojavi ve¢ novih razlinih oblik, s katerimi poskuSamo pritegniti SirSe mnozice k tej

aktivnosti.

Aerobika se je znasla v eni izmed mnogih $portno-rekreacijskih zvrsteh, ki so se v zadnjih
tridesetih letih ponujale na trgu. Obdrzala se je z razvojem mnozice svojih pojavnih oblik, ki
ustrezajo potrebam razlicno zahtevnih udelezencev, ponujajo vade¢im cedalje vecjo izbiro
»gibalnih uzitkov« ter hkrati zadovoljujejo gibalne potrebe posebnih populacij- starostnikov,
noseénic, otrok. Ceprav je aerobika eden redkih $portov, ki se je izvorno zacel kot Zzenska

disciplina, je kmalu prerasel te okvirje in postal zanimiv tudi za moski $portni svet.
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Zenske v Sloveniji so Ze leta 1997 uvrstile skupinsko vadbo oz. aecrobiko med deset najbol;
priljubljenih Sportnih panog, raziskave pa so pokazale tudi to, da se s skupinsko vodeno vadbo
in podobnimi programi vadbe ukvarja ze 10 % polnoletnih Slovenk in da se ta odstotek se
povecuje. Vendar so ljudje, ki se udelezujejo vodene vadbe, postali v tem casu tudi bolj
zahtevni. Tudi v studiih za aerobiko se morajo potruditi, ¢e Zelijo pridobiti ¢im ve€ ¢lanov in

Clanic ter obdrzati stare ¢lane, zato vsako sezono dodajajo programom vadbe nove oblike.

V zadnjih desetih letih se na podro¢ju aerobike oz. skupinskih vadb (slika 2) dogaja prava
revolucija. To velja predvsem za Ameriko, ki je Se vedno zibelka aerobike. Beseda aerobika
dobiva vse $irSi pomen in jo na zahodu izpodriva izraz »group fitness«. To je skupinska vadba

v najsirSem pomenu, kar lahko ugotovimo ob spoznavanju Stevilnih novih zvrsti aerobike

(Zaletel, 2009).
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1.2.1. Kaj je aerobika oziroma skupinska vadba?

V svetu in tudi Ze pri nas je bilo opravljenih Ze veliko raziskav s podrocja aerobike (Zaletel,
2009a). To je vadba, pri kateri vzdrzujemo tak sréni utrip, da se lahko sprozijo oksidacijski
procesi, pri katerih za¢nejo izgorevati ogljikovi hidrati in mascobe, ki so pri aerobiki vir

energije (Zaletel, 2009a).

Aerobika je dlje Casa trajajoca cikli¢cna oz. acikli¢na aktivnost, nizke do srednje oz. zmerne
intenzivnosti, ki povzroca ucinkovite spremembe v sréno-zilnem in dihalnem sistemu, ki
zajema vecje miSi¢ne skupine v dinami¢nem nacinu dela, predvsem spodnje okoncine. Kot
sistem vaj je bila aerobika v svoji prvotni obliki zamiSljena kot prostoCasna zaposlitev
odraslih. Ce pogledamo njene glavne cilje, ki so izbolj$anje in ohranjanje osnovnih gibalnih
funkcij lokomotornega aparata, in pri tem ne pozabimo, da jo izvajamo ob glasbi s poudarkom
na boljSem pocutju in uzivanju v gibanju ob glasbi, potem ima ta vadba prav tako zelo

pomembno vlogo tudi pri drugih starostnih skupinah.

Pri aerobiki uporabljamo elemente naravnega gibanja kot hoja in tek ter vrsto njunih izhodis¢.
Stevilne preproste korake in gibalne strukture pri acrobiki povezujemo v kratke koreografije,
ki jih potem ponavljamo toliko ¢asa, da dosezemo aerobne ucinke (vsaj 15 do 20 min). Tako
spodbudimo aerobno-oksidacijske energijske procese, ki povecajo porabo telesnih mascob. Po
navadi v glavnem delu izvajamo poleg koreografije tudi vaje za moc¢ oz. oblikovanje telesa in
nato Se stati¢no raztezanje ali »stretching« v zadnjem delu.

Vadbena ura aerobike traja 60 (redkeje 90) minut. Z ustrezno nacrtovano in izvajano aerobno
vadbo lahko prepre¢imo preveliko tezo, zmanjSamo odstotek podkoZnega mascevja,
povecamo misi¢ni tonus, krepimo misi¢no-kostni sistem, ohranjamo oz. razvijamo dihalne in
sréno-Zilne sposobnosti, znizamo krvni pritisk, pozitivno vplivamo na pocutje-pozitivno

samopodobo ipd.

Vrsta raziskav proucuje metaboli¢ne procese in vplive razli¢nih zvrsti aerobike na spremembe
morfoloskih in funkcionalno fizioloskih parametrov odraslih oseb, vkljucenih v vadbo
doloceno casovno obdobje (Clapp in Little, 1994, v Zagorc idr., 2006). Vse ugotavljajo

povecanje maksimalne porabe kisika za 10 do 20 % (kazalec posameznikove aerobne moci)
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pri vadbi, ki traja vsaj trikrat na teden po 30 minut, vendar mora biti vadba za zmanjSanje
podkoznega mascevja bolj intenzivna in daljsa.

Pri nacrtovanju in izvajanju vadbe imajo veliko vlogo vaditelji acrobike ali skupinskih vadb.
Poleg tega, da so vaditelji odli¢ni opazovalci in zelo komunikativni ljudje, morajo imeti velik
posluh za razlicne potrebe ljudi, smisel za koreografijo, prav tako morajo podrobno poznati
delovanje ¢loveskega telesa, tako z motori¢nega kot s funkcionalnega vidika. Zelo pomembno
je tudi vaditeljevo strokovno znanje ustreznih metodi¢nih postopkov za vodenje ure aerobike

ter ustvarjanje dobrega ozracja in dvigovanje motivacije za vadbo (Zaletel, 2009a).

1.2.2. Pojavne oblike skupinske vadbe

Vse ve¢ ljudi se vkljucuje v vadbo aerobike, ki pokriva slabo polovico vse S$portno-
rekreativne ponudbe v Sloveniji (Zaletel, 2009b). Tezko bi bilo ze danes zajeti vse pojavne
oblike aerobike, saj se je v zadnjih dvajsetih letih razvilo, omrezilo vadece in ohranilo ve¢ kot
dvajset njenih razli¢ic: klasi¢no obliko aerobike; step aerobiko; slide aerobiko; aerobiko S
pripomocki- utezmi, elastikami, Zogami ipd.; aerobiko Vv vodi; aerobiko za posebne

populacije- otroke, starejse, nose¢nice, osebe z bolec¢inami v krizu, s hipertenzijo ...

Ne samo zenske, tudi moski so se zaceli ukvarjati s tovrstno obliko vadbe. Predvsem razlicne
oblike aerobne vadbe z utezmi (npr. »body pump«, »power step«, »new body« ipd.) so postale
zanimive za moSko populacijo tako glede pridobivanja vzdrZljivosti v moci kot tudi
oblikovanja telesa in pozitivne samopodobe posameznika.

Najpogostejse oblike vadbe aerobike pri nas, katerih kratek opis podajamo v nadaljevanju
uvoda, So primerne za vse starostne stopnje in za vse stopnje telesne pripravljenosti- od
zaCetnikov rekreativcev do najbolj treniranih posameznikov. Vse omenjene zapise

povzemamo po dveh objavljenih virih Zaletelove (2009a, 2009b).

KLASICNA OBLIKA AEROBIKE (»high-lowimpact« ali nizko in visoko intenzivna
vadba) je oblikovana tako, da sploSnemu ogrevanju sledi aerobni del, pri katerem posamezne,
dokaj preproste gibalne strukture, povezujemo med seboj v kratke koreografije ob glasbeni
spremljavi in jih ponavljamo, da bi dosegli acrobne u¢inke vadbe. Po navadi temu tako
imenovanemu »aerobnemu delu« sledi Se krepilni del, pri katerem delamo vaje za mo¢ z

lastno tezo ali dodajanjem lahkih utezi. Vadbo konfamo s stati¢nim raztezanjem in/ali z
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razli¢nimi sprostilnimi tehnikami. Opisana vadba ima pozitivne ucinke na telo, to je na sr¢no-
zilni, dihalni, miSi¢ni in energijski sistem in na pozitivho psihi¢no pocutje vadecega.
Aerobike, z uporabo razliénih pripomockov, so v zadnjih letih postale dopolnilna vadba
klasi¢nim oblikam aerobike, saj lahko tako vplivamo tudi na razvoj moc¢i in tonusa v
zgornjem delu telesa (roke in ramenski obro¢, hrbet), mnogo vadecih pa se odloca za to vadbo

zaradi moznosti spreminjanja intenzivnosti, predvsem njenega povecevanja.

STEP AEROBIKA je v nasem prostoru ze skoraj tako razSirjena kakor klasi¢na aerobika,
zanimivo pa je, da je po anketah centrov za fitnes in druStev za moski svet veliko bolj
zanimiva od klasi¢ne oblike. Pri tej aerobiki gre za stopanje in sestopanje s stopnicke
(nastavljiva viSina 10, 20 ali 30 cm), ki ponazarja hojo v hrib (slika 3). Ta oblika vadbe
povecuje mo¢ spodnjih okonc€in- nog in zadnjice, zahteva dobro orientacijo, veliko Stevilo
ponovitev gibalnih struktur pa izboljSuje aerobno vzdrZljivost. S hkratno uporabo rock lahko
pri tej aerobiki razvijamo tudi moc¢ zgornjega dela telesa ter tako povecamo intenzivnost
vadbe. Glasba je pri step aerobiki pocasnejSa od tiste pri klasi¢ni, gibalne strukture niso tako
»plesne« kakor pri klasi¢ni obliki, zato je vadba aerobike primerna tudi za tiste s slabSo

koordinacijo in starejse.

Slika 3: Step aerobika

FITBALL ali veliko zogo (slika 4) so Ze v zacetku prejSnjega stoletja uporabljali v
terapevtske namene pri zdravljenju hemaplegikov v Svici. Pozneje so jih zaGeli uporabljati v
fizioterapiji, zlasti pri pacientih z ortopedskimi tezavami. Uporaba zoge se je izkazala za
pozitivno tudi pri delu z otroki, ki so imeli nevroloske disfunkcije. Po letu 1992 se je »fit ball«
kot preventivno- rekreativna vadba hitro razsiril po vsej Evropi. Veliko Zogo so zaceli
uporabljati v Sportu kot nov, zanimiv in vsestransko uporaben pripomocek, ki je kmalu postal

eden najbolj priljubljenih pri vadbi za vrhunske $portnike in rekreativce.
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Slika 4: Fit ball

THERAROBIKA je kombinacija klasi¢ne oblike vsestranske vadbe z uporabo elasti¢nih
trakov in cevk. Program razvija vse glavne sestavine telesnega fitnesa, poleg tega vpliva tudi
na razvoj medmiSi¢ne koordinacije, ki jo potrebujemo pri kompleksnih gibanjih v vsakdanjem
zivljenju. Stiri razli¢ne stopnje razteznosti elastiénih trakov omogocajo so¢asno vadbo
zaCetnikom in treniranim. Pripomocek za »therarobiko« vsebuje dva elasti¢na trakova (slika
5), dve manseti za okoli nog, elasti¢no cevko in torbico za okoli pasu. Prednosti vadbe se

kaZejo v izboljSanju koordinacije in v druga¢nem pristopu h krepilnim vajam.

Slika 5: Therarobika

VADBA S KOLEBNICAMI (»rope skipping«) je srednje do visoko intenzivna vadba, ki se
izvaja v skupini in je zelo enostavna in intenzivna. Zaradi njene enostavnosti in u¢inkovitosti
je zanimiva tudi za moske, ki se obifajno izogibajo skupinskim vadbam. Spremlja jo
energi¢na in motivacijska glasba, ki narekuje ritem preskakovanja in omogoc¢a povezovanje

razli¢nih gibalnih struktur z ritmom. S spreminjanjem ritma oz. hitrosti gibanja postane vadba
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raznolika, s pove€anjem oz. zmanjSanjem njene intenzivnosti pa ji zviSamo 0z. zmanjSamo

koordinacijsko zahtevnost.

Pri vadbi uporabljamo posebne kolebnice, ki so lazje, razlicnih barv, dolzin in ponujajo
moznost doseganje vecje hitrosti vrtenja. Uporabljajo se tudi daljse, Stiri do Sest metrov dolge
kolebnice za preskakovanje v skupini. Kolebnice so lahko iz vrvi, usnja, plastike ali Zice.
Vadbena enota je lahko dolga od 15 do 60 minut, kar je odvisno od stopnje fizicne

pripravljenosti v skupini.

GYMSTICK GYMSTICK BASIC (slika 6) je program vadbe, namenjen zacetnikom in
starejSim. Osnova so trije glavni izdelki, ki navduSujejo uporabnike s preprostostjo in

ucinkovitostjo. Omogocajo u¢inkovite oblike vadbe na prostem in v zaprtih prostorih.

GYMSTICK NORDIC WALKING (nordijska hoja) omogoca novo razSeznost vadbe na
prostem. Pripomocek sluzi kot odli¢ne nordijske palice, hkrati pa lahko z njim delamo paleto

vaj za moc.

GYMSTICK AQUA je namenjen za vadbo v vodi. Enostavne, varne in u¢inkovite aktivnosti
s pripomoc¢ki Gymstick so ena najboljsih oblik vadbe, uporabne kjer koli in kadar koli. Tak
koncept treninga omogoca kreativno in motivacijsko pot do izboljSanja fizicne kondicije,

kontrolo telesne teZe in skrb za aktivno Sportno Zivljenje individualno, v dvoje ali v skupini.

Program GYMSTICK BASIC izboljsuje gibljivost, ravnotezje, izboljsa ucinkovitost dihanja

in sréno-zilnega sistema ter ohranja in povecuje misicno moc.

Program GYMSTICK BASIC CARDIOGY je namenjen $portnim navdusencem, ki jim je
1zziv ucinkovit program vadbe, povezan v koreografijo. Zabavna vadba se izvaja na glasbeno

spremljavo. Njen cilj je povecanje vzdrzljivosti, moci, gibljivosti in nadzor telesa.

GYMSTICK PILATES je zelo ucinkovita vadba telesa in uma, ki temelji na koncentraciji in
dihanju, na krepitvi telesa in duha. Vaje se izvajajo nadzorovano in v ritmu dihanja. Z njimi
krepimo telo, predvsem trebuSno in hrbtno muskulaturo. Pilates je vadba za oblikovanje
telesa, ki izboljSa samopodobo in zavedanje telesa. Z redno vadbo povecujemo gibljivost,

izboljSujemo ravnotezje, koordinacijo in telesno drZo ter preprecujemo bole€ine hrbtenice.
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Slika 6: Gymstick basic

BOSU BALANCE TRAINER ali vadba na pol Zzogi (slika 7) je nov pripomocek, ki ga je leta
2000 iznasel ameriski inovator David Weck in postaja vse vecji hit v svetu. Ponuja vadbo za
ravnotezje, stabilizacijo trupa in propriocepcijo. »Bosu balance tainer« ponuja devet oblik
vadbe in se lahko uporablja za ve¢ namenov: pri skupinski vadbi ga uporabimo namesto stepa,
ker nam poleg ravnoteZja omogoca Se blazenje in s tem varovanje sklepov, gleznjev, kolen in
hrbtenice, osebni trenerji ga lahko uporabljajo pri bogatenju svojih priprav za posamezne dele
telesa. Zelo ucinkovito ga lahko uporabijo kondicijski trenerji pri pripravi Sportnikov pri
posameznih Sportih. Fizioterapevti ga lahko uporabijo pri rehabilitaciji, zlasti Vv

proprioceptivnem smislu.

Slika 7: Bosu ali pol Zoga.

PLESNE AEROBIKE- razli¢cne oblike plesnih aerobik (dzes, street dance, funk, hip hop,
jam, latino, afro, orientalska itd.) so naslednja zanimiva ponudba zvrsti aerobike, ki privablja
v svoje vrste predvsem vadece z nekaj plesnega predznanja ali vsaj zeljo po zdruzevanju plesa
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in aerobnih u¢inkov vadbe. Z ustreznimi metodami ucenja vodje tovrstnih programov nekako
neopazno (zaradi svoje zanimivosti in uzivanja ob gibanju na glasbo) dosegajo postopoma
primerno intenzivnost, ki je zaradi igrivosti plesnih gibanj vadec¢i pogosto sploh ne zaznajo.
Vadba plesnih oblik aerobike je pozitivna tudi, kar zadeva prebujanje pozitivne energije

posameznika, spoznavanje s svojim telesom in sprejemanje svojega telesa.

PILATES- v svetu je kar nekaj razli¢nih Sol tehnike pilates. Vse Sole se strogo drzijo glavnih
izhodiSC Josepha Pilatesa, ki veljajo med izvajanjem vsake vaje in jih vadeci spoznajo Ze na
prvih urah pilatesa. Metoda pilates deluje iz notranjosti telesa proti miSicam na povrsju in se
sistemati¢no ukvarja predvsem z manjSimi miSi¢nimi skupinami, ki so pri klasi¢nem treningu
premalo ali napacno obremenjene. Poseben sistem dihanja poudarja napetost v globokih
trebuSnih miSicah, ki okrepljene razbremenijo spodnje hrbtne miSice in delujejo preventivho
pred posSkodbami in bole¢inami v spodnjem delu hrbta. Pilates zato pogosto priporocajo
fizioterapevti in ortopedi po vsem svetu. Prednosti vadbe so v izboljSanju telesne drze, vedji
gibljivosti in primernosti vadbe za vsa starostna obdobja, za nosecnice in rehabilitacijo po

poskodbah.

BODY PILATES je novejsa vadba, ki ima v zadnjem casu vse veC privrzencev tako v
rekreaciji in rehabilitaciji kot tudi v vrhunskem Sportu. Tehnika je bila podprta z mnogimi
raziskavami. Vlozek ¢asa v vadbo ni velik, a kljub temu vadba ucinkovito vpliva na vse
kriterije zdravstvenega fitnesa, ki so jih predpisale svetovne zdravstvene organizacije (ACSM,
WHO ...). Tako vpliva na izboljSanje miSi¢no-skeletnega sistema, senzomotori¢nih
sposobnosti in na telesno sestavo oz. na odstotek telesne mascobe. Ker je vaja razdeljena na
posamezne dele, najdemo primerjavo s korektivno gimnastiko in jogo. Meditacijo iz joge v
»body« tehniki zamenja pozornost na aktivirano miSico, enostavne vaje korektivne
gimnastike, ki se najveckrat uporabljajo v fizioterapiji, pa se dopolnjujejo in izpopolnjujejo z

vsaj dvema do tremi miSi¢nimi skupinami, zato je vaja vsestranska in kompleksna.

Tehnika se priporo€a rekreativnim in vrhunskim Sportnikom, ljudem pred operacijo in po
operativnem obdobju, nose¢nicam, otrokom in mladostnikom. Vse vaje so terapevtske, a kljub
vsemu s pridihom drugih rekreativnih aktivnosti. V vadbi se uporabljata dva pristopa,

individualni in skupinski, uporabljajo se naprave in orodja iz klasi¢nega pilatesa (slika 8).
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Slika 8: Body pilates tehnika.

VODNA AEROBIKA je posebna oblika vadbe, ki za doseganje pozitivnih u¢inkov izkorisca
odpor vode in silo vzgona (slika 9). Aerobika v vodi je primerna za vse, ne glede na njihovo
prej$nje znanje in izku$nje. Se posebno se priporo¢a $portnikom s poskodbami, osebam s
¢ezmerno telesno tezo, zenskam pred porodom in po njem, otrokom, starejSim osebam in

invalidom.

Slika 9: Vodna aerobika.

AEROBIKA Z ELEMENTI BORILNIH VESCIN je primerna za bolj trenirane
posameznike, ki imajo dobro razvito kontrolo telesa in hitrih gibanj — brc (kikov) in udarcev,
ki se pri tej vadbi izvajajo. Za zaCetnike ni primerna in lahko povzroc¢i poSkodbe. Revolucijo
je po letu 1997 dosegel Billy Blanks z vadbo TAE BOJA (slikal0). Z reklamo, ki obljublja z
energijo polno glasbo, in z lastno postavo, mu je uspelo prodreti na svetovni trg fitnesa in s
tem skoraj v vsako dvorano, kjer se izvaja skupinska vadba. Prvotna vadba je hitro dobila
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nove razliCice in nova atraktivna imena: »thai bo«, »thai do«, »skybo«, »thaikicks,

»bodycombat«, znacilnosti vadbe pa so ostale enake.

Vadba uspesno povezuje aerobno skupinsko vadbo z razli€nimi tehnikami borilnih ves¢in v
zaokroZeno celoto. ZamiSljena je po principu enostavnosti, zato se lahko vade¢i popolnoma
prepustijo tehniki in ne razmisljajo o koreografiji. Kljub veliki priljubljenosti v zacetku
stoletja pa vadba z elementi borilnih ves¢in ni ohranila Stevilénosti vade¢ih. Glavni vzrok so
bile poskodbe vadecih in vaditeljev, predvsem zaradi nestrokovno vodene vadbe (Zaletel,
2009).

Slika 10: »Tae bo«.

1.2.3. Nekaj o intenzivnosti pri vadbi aerobike

Ze dolgo med ljudmi prevladuje prepri¢anje, da je prava samo tista vadba, ki pri vade¢ih
povzroca obilico potenja. Vadba, pri kateri vadeci niso »premoceni, je zanje slaba, vaditelj
oz. instruktor pa nekakovosten in pomanjkljivo strokovno podkovan. Zasluge za neznanje
vadecCih imajo mnogokrat tudi vodje Sportnih programov, saj vade¢im ne pojasnjujejo dovolj
natan¢no, kaksna naj bi bila primerna vadba oz. kak$na bi morala biti oblika vadbe- tako po
trajanju kot po intenzivnosti- za dosego razli¢nih ciljev: porabo mascob, povecanje moci,

gibljivosti, vzdrzljivosti, izboljSanje funkcij sréno-zilnega in dihalnega sistema ipd.
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Tako se znajdemo v zaCaranem krogu: vaditelji zelijo ustreci vade¢im, nacrtujejo in izvajajo
(po navadi) preve¢ intenzivne oblike vadbe, ki pa najveckrat ne vodijo k izpolnitvi cilja

vecine, predvsem zenskih udelezenk- zmanjSanje telesne mase oz. podkoznega mascevija.

Pri aerobiki naj bi bile samo aerobne obremenitve, vendar Stevilne raziskave kazejo, da se
velikokrat pojavljajo aerobno-anaerobne obremenitve, ki so posledica neprimerne, previsoke
intenzivnosti vadbe. Za aerobno vadbo je znacCilna zmerna obremenitev, katere intenzivnost je

tolikSna, da je sr¢no-zilni sistem sposoben dovajati v delujoce misice dovol;j kisika.

Samo pri nizko do srednje intenzivni vadbi, ko se sréni utrip giblje med 60 in 75 odstotki
najvisjega utripa (dolo¢imo ga tako, da od 220 odstejemo svojo starost), se lahko dogajajo
oksidacijski procesi v celicah, ki pa za vir energije poleg ogljikovih hidratov porabljajo tudi
mascobe (Zagorc idr., 2006). Torej je pomembno, da za¢nemo vadbo z nizko intenzivnim
ogrevanjem, kjer pri aerobiki uporabljamo osnovne gibalne strukture, ki niso koordinacijsko
prezahtevne, uporaba rok je prav tako v tem delu vadbene enote preprosta. Nato postopoma
prehajamo v glavni del ure, pri katerem poleg osnovnih gibalnih struktur izvajamo tudi bolj
zahtevne korake v aerobiki, jim spreminjamo smeri, izkori§¢amo velikost in obliko prostora
ter vkljuc¢imo delo rok, da dvigujemo sréni utrip do ciljnega. Ciljni sréni utrip moramo med
vadbo ohraniti vsaj 15 minut, ¢e Zelimo porabljati odve¢ne mascobe, lahko pa tudi od 30 ali
celo 40 minut. Nato postopoma preidemo v sklepni del ure ali pa v glavhem delu ure

izvedemo Se vaje za krepitev oz. oblikovanje telesa.

Ogrevanje, ki se za¢ne s poskakovanjem in dvigovanjem rok visoko nad glavo, intenzivnim
tekanjem po prostoru, torej ni primerno, saj povzroc¢i prehiter dvig srénega utripa, previsoko
intenzivnost in porabljanje zalog glikogena v miSicah. Posledica je nabiranje mle¢ne kisline v
miSicah, ki povzro¢i pekoCo bole¢ino in nezmoznost nadaljevanja vadbe. Vztrajanje v

takSnem tempu lahko privede do razli¢nih poskodb vadecih, kar pa gotovo ni nas cilj.

Za dolocanje intenzivnosti vadbe tudi v praksi najveckrat uporabljamo oceno in intenzivnost s
spremljanjem frekvence srénega utripa FSU (Usaj, 1997). V aerobiki se je uveljavil 10-
sekundni nacin spremljanja FSU na zacetku ure, po ogrevanju, predvsem pa po aerobnem
delu. Nekateri avtorji so ugotovili, da 10-sekundni nacin spremljanja FSU ne daje dovolj
natan¢nih rezultatov ter da zaradi tega vadeci ves ¢as podcenjujejo intenzivnost vadbe. Drugi

avtorji ugotavljajo, da je FSU lahko dober pokazatelj intenzivnosti, dokler je ta dovolj nizka-
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priblizno 50 % VO2max. Kljub pomislekom se spremljanje FSU cedalje bolj pogosto
uporablja, saj ima veliko prednosti: enostavnost, dostopnost in nizka cena uporabe. V aerobiki

se veliko uporablja tudi subjektivni nacin ocenjevanja napora (Borgova skala).

Benson (1995), povzeto po (Zaletel, 2009), je opisoval ciljna obmocja srénega utripa, ki
ustrezajo trem splosSnim ciljem, zaradi katerih se ljudje ukvarjajo s Sportom:
1. obmocje uravnavanja telesne mase (60-70 % max),
2. aerobno obmocje za vzdrzevanje »zdravega srca« (70- 80 % FSU max)- lahko ga
enac¢imo Z obmocjem srednje intenzivnega do intenzivnega napora (po USaju, 1996) in

3. obmogje Sportnega treninga za vrhunski nastop (80- 100 % FSU max).

Vadba acrobike najveckrat poteka po dvakrat na teden. Ceprav so nekatere raziskave
poudarjale nujnost vadbe trikrat na teden, so nekateri drugi raziskovalci ugotovili zadovoljive

ucinke tudi pri dvakratni tedenski vadbi.

Pomembna raziskava je tudi ugotavljanje razlik med intervalno in kontinuirano vadbo
aerobike. Tako so ugotovili znacilno veéje uéinke v porabi Kisika (relativni in absolutni) v
najvecji minutni ventilaciji, kisikovem utripu in v doseganju anaerobnega praga je dosegla
intervalna skupina. Zaznali so 18-odstotni napredek pri porabi kisika, kar je precej veé, kot so
ugotovili nekateri drugi raziskovalci (Perry, Mosher, La Perriere, Roalstad in Orlovski, 1988)
povzeto po (Zaletel, 2009a). Primerjave razlik v telesni tezi, odstotku mascobe, telesni masi in
najvecji porabi kisika (VO2 max; ml/kg min) kazejo (po 8-tedenski vadbi aerobike trikrat na
teden) povecanje VO2 max za 11% (Parker, Hurley, Hanlon in Vaccaro, 1989) povzeto po
(Zaletel, 2009a).

Clapp in Little (1994), povzeto po (Zaletel, 2009) sta proucevala fizioloske reakcije na tri
vrste vadbe aerobike med vaditelji in udelezenci. Raziskava je temeljila na hipotezi, da
obstajajo specificne termalne, metaboli¢ne in kardiovaskularne razlike med razlicnimi vrstami
aerobike. Proucevali so 36 vaditeljev in 53 udelezencev med izvajanjem njihove izbrane vrste
aerobike v simuliranih pogojih. Merili so porabo kisika kot indeks vadbene intenzivnosti. V
takSnih pogojih niso nasli nobenih fizioloSkih razlik med tremi vrstami vadbe: klasi¢ne
»high«, »low« in »step« aerobike. Ugotovili so, da so tako intenzivnost kot fizioloSke reakcije
na vadbo aerobike individualno specifi¢ne in niso povezane z vrsto aerobike. Ugotovili so Se

dosledno podcenjevanje udelezencev pri oceni njihove intenzivnosti.
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Raziskava v Sloveniji leta 2001 je pokazala, da je povprecni sréni utrip pri vadbi na stepu,
visokem 30 centimetrov, znasal 70 do 80 % maksimalnega srénega utripa merjenk, kar je
obmocje srednje do visoke intenzivnosti, torej lahko govorimo o naporu, ki je v obmocju
aerobno-anaerobno obremenitve. V povprecju je znasal povprecni sréni utrip vseh merjenk 77
% njihovega maksimalnega srénega utripa na stepu, dvignjenem 30 cm. V programu POLAR,
s katerim so spremljali sréne utripe merjenk, so bile merjenke v obmocju Zelenega napora
56,2% celotne vadbe. Nad Zelenim obmoc¢jem so bile merjenke 40,1% vadbe, pod nasim pa
3,7% vadbe. Gre torej za teznjo k obmocju aerobno-anaerobnega gibanja merjenk (Zagorc
idr., 2006). Po Bensonu (1995), povzeto po (Zaletel, 2009) gre za aerobno obmocje
vzdrzevanja »zdravega srca«, nikakor pa ne za tipi¢en aeroben napor. Lahko torej govorimo o

anaerobno-aerobnem naporu.

Aecrobika naj bo torej vadba, ki je namenjena izvajanju cikli¢nega kot tudi acikli¢nega, nizko
do srednje intenzivnega napora, vadba ob prijetni glasbi v skupini naj pozivlja, zabava,
sprosca, vliva dobro voljo in pozitivno samopodobo. Izguba odvecnih telesnih mascob bo
nezavedna posledica osvobajajoe Sportne rekreacije in ne napetih in intenzivnih

obremenjevanj nasih teles (Zaletel, 2009).
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1.3. Opis naprave Freestyler™

V nadaljevanju bomo prestavili vadbeno napravo, ki smo jo uporabili v nasi raziskavi. Kot
smo Ze uvodoma omenili, je naprava Freestyler™ (slika 11) slovenski izdelek, ki ga je
zasnoval mag. Sergej Petrovi¢ skupaj s strokovnimi sodelavci s podro¢ja $porta, medicine in
drugih mejnih podro¢ij. Gre za zelo zanimivo idejno zasnovano napravo, ki deluje po

principih elasticnega upora.

Slika 11: Naprava Freestyler™.

Sestavljena je iz osnovne plosce ali desketer dveh valjev z vpetima elastikama na vsaki strani
(Slika 12). Valja omogocata tekoce drsenje elastik. Na elastiki pripnemo rocaja, za katera
drZzimo, in mansSete, ki si jih pripnemo okrog gleznja. Naprava omogoca vec, izvajanje Siroke

palete tako izoliranih kot tudi kompleksnih ve¢ osnih giban;.
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' NASTAVLIVOST PRILAGODLIIVOST

REESTYLER nap itev glede na Ostale nap ljujej prilagoditve vagim
vaie polrebe, zmoinosti in celo na vaio felesno vidino! Je pofrebam kot FREESTYLER, sa] se vam popeinoma prilagedi in
edina naprava na svetu, ki vam omogoéa, da si jo prikrojite sledi vasim gibanjem, gibanjem v vse smeri in na vse moine
popelnoma . naéine.

HIPERBOLOIDI

Vieia se hiperboloidna

PROTIDRSNI ELEMENTI ‘ .
Freestyler
mesty.

POSEBNE OZNAKE SERIISKA STEVILKA o tsgond B o
Eviejo mesta

v oplimainem
Nqn-nmm,dne nenlu ,- p--ao s Py
vedno VInejo v svoj prvolni
el oo prebo rfe " Vookniae u.:: e vl
ifeto proizvodnye.

Slika 12: Tehni¢na predstavitev plos¢e in dveh valjev naprave Freestyler™,

Na desko se pripenjajo snemljivi elementi (Slika 13); elasti¢ni tubi, ki povezujeta dva
prilagodljiva rocaja, in dve nozni manseti. V vadbenem kompletu je tudi blazina, ki omogoca

vadbo v dodatnih polozajih: na kolenih, leze, sede ...

N
KARABINI DRZALA

1 dodatno varnost in vackEijvos! 5o posebno oblik- Por nastavijivih in vriedih se driol omogoda
ovani karobini zdelan iz visoko kvaliteinih materi-
alov

vidino. mopammo«aabémak udobja
tor speoien

M ZLOZLIIVA BLAZINA

mmuu pet deina blarina omogoda raziiéne postavitve. prlogoditve
v razi&nih telesnh polofajih. Bodisi lede. kleZe afi sede.

- ELASTICNE TUBE

mmmmwmmm I vam smagoéaso progresvno obrementey.
Baiine covk

Slika 13: Tehni¢na predstavitev snemljivih elementi naprave Freestyler™.

Z napravo Freestyler™ je mogoge posnemati naravne gibalne vzorce, ki se uporabljajo v
vsakdanjem Zivljenju. Je lahko prenosljiva, zato je njena prednost tudi sama mobilnost in
prakticnost. Vadba na napravi je zelo u¢inkovita in vsestranska, veliko Casa in raziskav pa je
bilo namenjenih tudi varnosti. Poleg tehni¢nega dela se vseskozi razvijajo tudi razli¢ni
programi, ki so namenjeni razli¢nim ciljnim skupinam ljudi. Napravo so skupaj s

celotnim projektom, ki se vseskozi razvija, poimenovali funkcionalno-dinamicen sistem
Freestyler™ (Medvescek, 2009).

26



Na napravi lahko izvajamo razli¢ne oblike vadbe glede na interese posameznikov. Naprava
dopusca razlicne vadbene stile, od klasi¢ne aerobike, razli¢nih zvrsti plesa, pilatesa, latino
aerobike, do drugih oblik skupinskih vadb, ki so specifi¢no obarvane. S Freestyler™ napravo
si prilagajamo obremenitev, saj sistem vkljucuje $tiri stopnje razli¢ne raztegljivosti elastik, in

sicer:

1. elastike “EASY”, dolzina 100 cm, notranji premer 5 mm, zunanji premer 9 mm,

2. elastike “MEDIUM?”, dolzina 100 cm, notranji premer6é mm, zunanji premer10 mm,

3. elastike“STRONG?”, dolzina 100 cm, notranji premer 5 mm, zunanji premer 9 mm,

4. elastike “SPORT”, dolzina 100 cm, notranji premer6 mm, zunanji premerll mm.

Z vidika uporabnosti je naprava Freestyler™namenjena vsem starostnim skupinam ljudi, od
najmlajsih pa do starostnikov. Poleg vadbe v fitnes centrih lahko z napravo zelo u¢inkovito
vadimo tudi doma (Medvescek, 2009).

Kot smo Ze omenili, je ena od glavnih znacilnosti Functional Dynamics tehnike vadbe, da v
prvi vrsti poudarja naravno sposobnost telesa, da lahko izvaja naravna gibanja v vseh treh
anatomskih ravninah. Naprave, ki ne omogocajo gibanj v vseh ravninah, so obic¢ajno bolj
varne za uporabo, vendar omejujejo gibanja na samo eno ravnino. Gibanja v eni sami ravnini
niso naravna, zato nas pogosto privedejo do tega, da se nau¢imo nepravilnih gibalnih vzorcev

in s tem pove¢amo moznosti za nastanek poskodb.

Vecina fitnes centrov je namre¢ opremljenih z razlicnimi vadbenimi napravami za trening
moci, ki so namenjene to¢no doloc¢eni miSicni skupini, ki jo namenoma gibalno izolirajo.
Gibanja, ki se izvajajo na takih napravah, obi¢ajno nimajo nobene povezave z gibanjem, ki ga
ljudje izvajajo v vsakdanjem Zzivljenju ali pri $portnih aktivnostih. Namen funkcionalnega
treninga je prilagoditi oz. razviti vaje, ki omogocajo posamezniku izvajanje gibanj iz
vsakdanjega zivljenja. Koristi, ki jih prinasa funkcionalni trening, so v prvi vrsti izboljsano
miSicno ravnovesje in stabilnost sklepov ter s tem zmanjSana moZnost za poSkodbe,
izbolj$anje psihofizi¢nih sposobnosti, predvsem doprinos k posameznikovi zmogljivosti pri

doloceni Sportni aktivnosti (Freestyler Manual, 2008).
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1.3.1. U¢inki vadbe na Freestylerju™

V nadaljevanju povzemamo del opisa ter ugotovitve, o u¢inkih vadbe na Freestylerju™, Ki jih
je v svojem diplomskem delu bolj natan¢no opisala Medveskova (2009). Avtorica navaja, da
naj bi vadba na Freestylerju™pozitivno vplivala na:

1. moznost izboljSanja splosne in lokalne moci,

2. moznost izboljsanja koordinacije gibanja,

3. moznost izboljSanja medmisi¢ne koordinacije,

4. moznost izboljSanja misi¢ne aktivacije,

5. moznost izboljSanja gibljivosti,

6. Moznost izboljSanja propriocepcije,

7. Moznost izboljSanja stabilizacije trupa.

Z vadbo na napravi Freestyler™ naj bi bilo mogoce vplivati tudi na izbolj$anje miSi¢nega
ravnovesja nasprotno delujoc¢ih misic:

v’ lateralna ravnina (levo — desno),

v’ agonisti — antagonisti (ravnovesje med aktivno in pasivno miSico na drugi strani),

v ravnovesje med zgornjim in spodnjim delom telesa.

Misi¢no neravnovesje lahko namre¢ posledi¢no vpliva na nastanek Sportnih poskodb, zato je
tovrstna vadba na napravi priporo€ljiva tudi za vrhunske Sportnike. MiSice telesa vedno
delujejo v nasprotnih si parih. Kadar je ena miSica mo¢nejSa od nasprotne, se ravnovesje
porusi, kar lahko privede do nepravilnosti telesne drze ali celo morebitne poskodbe (Kendall
idr., 1993, v Medvescek, 2009).

1.3.2. Vpliv vadbe na napravi Freestyler™ na zdravstveno stanje

Interne in neobjavljene raziskave so potrdile (Freestyler Manual, 2008),da redno udelezevanje
ene izmed skupinskih vadb Freestyler™ pozitivno vpliva na izboljsanje zdravstvenega stanja.
(Freestyler Manual,2008). Prav zato je glavni cilj vseh instruktorjev, ki se posluzujejo vodenja
skupinskih vadb Freestyler™, ozavescanje vadeCih o vplivih redne vadbe na zdravstveno
stanje. Redna vadba vpliva na boljSe fizicno in mentalno zdravstveno stanje, izboljSuje
kvaliteto Zivljenje in vpliva na vitalnost telesa. Vkljucitev elasticnega upora v osebni vadbeni

program, omogoca pridobitev Stevilnih pozitivnih u€inkov, ki so specifi¢ni glede na specifiko
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programa. Za vse inStruktorje velja enako: pouciti svoje vadece o zdravem nacinu zivljenja,

pri tem pa se opirati na razvoj in napredek, ki ga ponujajo skupinske vadbe Freestyler™,

Pozitivni zdravstveni ucinki skupinske vadbe na napravi Freestyler™ bi se naj tudi kazali v
(Freestyler Manual, 2008) zmanjsanju tveganja kostnih in sklepnih degeneracij, dvigu
imunskega sistema, upocasnitvi procesa staranja (»lepota staranja«), zmanjSanju nastanka

kroni¢nih obolenj, izboljsanju metabolizma, povecanju porabe kalorij (izguba teze).

1.3.3. Skupinske vadbe na napravi Freestyler™

Vsebine skupinskih vadb na napravi Freestyler™ so razvijajo¢ se vadbeni sistem, ki je v
celoti podprt z dognanji sodobne znanosti in stroke. V sodelovanju z Fakulteto za Sport in
fitnes zvezo je bilo narejenih veliko razli¢nih testov glede u¢inkovitosti vadbe na napravi. Do
sedaj je nastalo zelo veliko kakovostnih programov, katerih gibanja so preprosta, logi¢na,
postopna in varna. Za programe in njihovo strukturo skrbi strokovni kader, ob pomo¢i drugih
strokovnjakov s podro¢ja Sporta. Skupaj poskrbijo za pravilno oblikovano strukturo vadbe in
uc¢inkovitost ter varnost izvedbe programov (Freestyler Manual, 2008). Naj jih nastejemo le
nekaj: Freestyler total effect, Freestyler power moves, Freestyler pilates, Freestyler

osteorepair, Freestyler latinocraze.

FREESTYLER TOTAL EFFECT je intervalna vadba v kateri se prepletata aerobni in
krepilni del. Zajema nizko odbojne, plesno obarvane koreografije z dinami¢no glasbeno
podlago, ki nas spodbuja med treningom na poti do oblikovanja nase postave in povecane

porabe energijskih zalog.

FREESTYLER PILATES obsega pocasna ter nadzorovana gibanja, ki se izvajajo na nezno
glasbeno podlago. "Freestyler" PILATES program na svojevrsten nacin vkljucuje Pilates vaje
v svoj sistem delovanja in s tem pripomore k boljsi, u¢inkovitejsi in varnejsi vadbi. Program

vpliva na delovanje celega telesa do popolnosti (slika 14).
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Slika 14: Freesyler™ pilates.

FREESTYLER POWER MOVES obsega nizko intenzivna, bolj po¢asna in koreografsko
manj zahtevna gibanja, namenjena razvoju moci in ravnotezja. Vadba je enostavna in
efektivna, ve¢ pozornosti je namenjeno sami izvedbi in tehniki gibanja. Tipi¢ne stranke so

moski in Zenske, z Zeljo po odli¢ni in celoviti vadbi brez zapletenih koreografskih rutin.

FREESSTYLER OSTEOREPAIR je nizko intenzivna vadba, pri kateri z uporabo
dodatnega upora elastik prepre¢imo prezgodnji nastanek osteoporoze (osteopenije) ali zdravi

in ojaca ze oslabljeno kostno tkivo.

FREESTYLER LATINO CRAZE prepleta glasbo Latinske Amerike s pristnimi
latinskoameriskimi plesnimi koraki, povezanimi v koreografijo, ki naredi uro atraktivno kot Se
nikoli doslej, saj prinasa prave plesne uzitke ob poplesavanju (samba, rumba, ¢acaca, salsa,
merenge, mambo ...) ter koristi, ki jih prinasa dobro zasnovana in u¢inkovita vadba (Zaletel,
2009).
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1.3.4. Navodila za uporabo naprave Freestyler™

Avtoriji izdelka priporoc¢ajo, da preden zaénemo z vadbo, vedno preverimo naslednjih sedem

tock na napravi (Freestyler Manual, 2008; Medvescek, 2009):

1. Primeren izbor elastik: pri izboru primernega elasti¢nega upora imamo na voljo Stiri
stopnje razli¢no raztegljivih elastik, preko katerih lahko poveCamo intenzivnost vadbe.
Raveno bremenitve priporo¢imo glede na stopnjo pripravljenosti, pogostosti vadbe na

napravi in vkljuéenosti v druge Sportne aktivnosti.

Nastavitev/prilagoditev:
elastik na desko,

elastik na mansete in rocaje,

D N N N A

polozaj telesa glede na napravo.

Pred zaCetkom vadbe vedno opomnimo vadeCe na pravilno nastavitev elastik. Elastiki
umestimo skozi valj¢ka in nato namestimo rocaje, ki so pripeti na zunanji strani, medtem ko
so mansete pripete na notranji strani elastik. Mansete na gleznjih (ali na nogi—stegnu) ne
smejo biti pretesno ovite; Se vedno se morajo prosto vrteti okrog noge. Roc¢aji imajo svoj
nastavljiv mehanizem. Da bi si ustrezno nastavili dolZino, stojimo z nogami spetno, roke so v
rahlem odro¢enju, 10 do 20 cm v stran. Ce so elastike napete, je dolzina primerna. V

nasprotnem primeru skrajSamo pascka na rocaju.

3. Osnovni polozaj — stoja: osnovni polozaj na Freestylerju™ je stojeci polozaj, z nogami
v Sirini bokov, na centru plosce, postavitev telesa je v nevtralni drzi, roke v rahlem
odrocenju, 10 do 20 cm stran od telesa ali s pokré¢enimi komolci in blizje telesu.

4. Telesna drza: pravilna postavitev telesa, glede na zahteve razli¢nih specifi¢nih gibanj.

5. lzvedba vaj: vsak posamezen gib mora biti izveden kontrolirano, brez balisticnega

gibanja (zamahovanja) ali nekontroliranega popuscanja napetosti elastik. Koncentri¢ne in

ekscentricne kontrakcije morajo biti izvedene dovolj pocasi, da se ozavesti gib. Na koncu
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ali zaCetku posameznega gibanja se ne ustavljamo. Vsa gibanja na napravi morajo biti

izvedena tekoCe, na vsak udarec v glasbi.

Del telesa in velina telesne teZe je vedno na plos¢i: med izvajanjem vaj je potrebno
veéino telesne teZe ohranjati na Freestyler™plos¢i. Teza telesa mora biti vedno na stojni
nogi. Sestop s Freestyler™ plosc¢e med izvajanjem vaj ni mogoc¢. V primeru sestopa bi se

plosc¢a dvignila, saj ni pritrjena na tla.

Pred napetje elastike: opozarjanje vade¢ih na napetost elastik. Med izvajanjem vaje ne

smemo popustiti napetosti elastik.
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1.4. Nacela procesa Sportne vadbe

Vsak trener mora pri svojem delu upoStevati osnovne zakonitosti Sportne vadbe, saj lahko
brez njihovega upoStevanja naredi veC Skode kot koristi. Vedenje o osnovnih zakonih
Sportnega treninga je prvi korak h kvalitetnemu in uspesnemu nacrtovanju poti slehernega, Ki
se je odlocil svoje telo nacrtno izboljSati. Skozi proces Sportne vadbe se organizem nauci

racionalnejSega in ucinkovitejSega odzivanja (Usaj, 2003). Osnovna nacela Sportne vadbe so:

Nacelo aktivnega in zavestnega vkljuCevanja v vadbeni proces pomeni, da mora trener

dolocati vadbene cilje v sodelovanju s Sportnikom. Trener mora s Sportnikom sodelovati tudi
pri naértovanju vadbenega procesa. Nadzorovati je potrebno sposobnosti in znacilnosti

Sportnika. Le-ta pa mora tudi sam opravljati dolo¢ene aktivnosti, brez nadzora trenerja (UsSaj,

2003).

Nacelo vsestranskega razvoja (USaj, 2003) pomeni, da ne razvijamo telesa in duha samo

enostransko, temve¢ razvijamo veé¢ telesnih komponent; v fitnesu npr. ne razvijamo samo

moci telesa, temvec tudi gibljivost, vzdrzljivost itd.

Nacelo nadobremenitve ali primernega drazljaja pomeni, da ¢e Zzelimo povecati 0ziroma
izboljsati katero koli od gibalnih sposobnosti, potem moramo telo obremeniti nad njegovimi
trenutnimi  sposobnostmi. Telo na povecano obremenitev reagira z adaptacijo zivéno-
miSicnega in hormonskega sistema. S tem, ko se telo uc¢inkovito prilagodi na povecano
obremenitev, se povecajo tudi njegove osnovne sposobnosti (Petrovi¢, Sepohar, Zaletel,
Cernos, Praprotnik, in Mrak, (2005). Primeren drazljaj predstavlja samo tista obremenitev, Ki
daje najbolj izrazen, zelen ucinek. Torej ni dovolj, da pri vadbi uporabljamo katero Kkoli
obremenitev, temve¢ je zelo pomembno, kateri tip, koli¢ino in intenzivnost vadbe bomo

izbrali v posamezni vadbeni enoti (USaj, 2003).

Nacelo prilagajanja pomeni, da je po opravljeni vadbi obremenjenemu organizmu potreben

pocitek za uspeSno regeneracijo. Prilagajanje na nad obremenitev se dogaja v fazi pocitka.
Bolj izérpavajo¢ je napor, daljsi naj bi bil pocitek. Ucinkovita regeneracija je odvisna
predvsem od zadostnega casa za pocitek, primerne prehrane, zadostne koli¢ine spanja in

psihi¢ne sproscenosti (Petrovi¢ idr., 2005). Prilagajanje lahko razumemo tudi kot odziv
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organizma med naporom. Prilagajanje poteka tako, da ista obremenitev postane manjsi napor
(Usaj, 2003).

Nacelo specifi¢nosti pomeni, da mora biti vsak trening nacrtovan in voden k dolo¢enemu,

specificnemu cilju (Petrovi¢ idr., 2005).

Nacelo spremenljivosti pomeni, da je potrebno spreminjati sredstva in metode obremenitve,

saj je vadba le tako lahko uspes$na. Obstaja ve¢ nacinov, kako v program treninga vnesti
raznolikost in sicer:s spremembo vaje oziroma z razlicno kombinacijo vaj, S spremembo
nacina izvedbe vaje, s spremembo trajanja vadbe, s spremembo intenzivnosti obremenitve ter

s spremembo trajanja odmora itd.
Namen vnasanja raznolikosti v program vadbe je spremeniti uc¢inke treninga na posameznika.
Namen spreminjanja je tudi razbijanje monotonosti vadbe in prepreCevanje stagnacije

(Petrovi¢ idr., 2005).

Nacelo individualnosti pomeni, da ¢e ho¢emo zagotoviti uspeSen program vadbe, mora biti

slednja v prvi vrsti prilagojena posamezniku. Sportno vadbo je potrebno prilagajati
Sportnikovim sposobnostim in lastnostim tako, da bi dosegli kar najbolj izrazito Zeleno
spremembo (USaj, 2003). Vsa druga nacela Sportne vadbe morajo biti podrejena nacelu
individualnosti. Pri programiranju treninga je potrebno upostevati tudi anatomske znacilnosti
in funkcionalne sposobnosti posameznika,njegove navade, potrebe in cilje, strukturo

osebnosti, realne moznosti za izvedbo nacrtovane vadbe (Petrovi¢ idr., 2005).

Nacelo cikli¢nosti pomeni, da se tako, kot v naravi zaznamo razli¢na cikli¢na dogajanja, ki se

ponavljajo v doloenem ritmu, dogaja tudi v ¢loveSskem organizmu (Petrovi¢ idr., 2005).
Tudi v c¢loveskem organizmu se nenehno izmenjujeta faza izgradnje in faza razgradnje
razli¢nih snovi, vse to pa poteka v dolocenih ciklih. Pojav cikli¢nosti lahko opazimo, e
Sportnik izvaja proces enake vadbe v dolo¢enem, dovolj dolgem obdobju. Njegovi dosezki
pri zastavljeni vadbi se bodo kljub njeni nespremenljivosti na zacetku izboljsevali, nato pa
dosegli neko raven, ki se bo nadalje lahko ohranjala ali se znizala. TakSen cikel omogo¢i tudi

natancen vpogled v Stevilne druge spremembe (USaj, 2003).
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Nacelo nacrtovanja je osrednje nacelo procesa vsake Sportne vadbe. Gre za razvrScanje

vadbenih koli¢in v tak$no zaporedje, ki omogoca najizrazitejSe vadbene ucinke (USaj, 1996).
NajprimernejSe zaporedje je tisto, v katerem se doloen vzorec znacilnosti vadbe ponavlja

skozi dolo¢ena vadbena obdobja, rezultat pa predstavlja kakovostna gibalna ustvarjalnost
(Petrovi¢ idr., 2005).

35



1.5. Nekaj o naporu

Napor med vadbo predstavljajo dejavniki, ki se izrazajo preko tako imenovanih funkcionalnih
sposobnosti in kazejo obremenjenost posameznih organskih sistemov vadeCega. Doloca jo
raven fizioloSkih, biokemi¢nih, morfoloskih in psihi¢nih sprememb, ki jih izzove obremenitev
pri posameznem igralcu. Razlicno intenziven napor je mogoée zaznati na razli¢ne nacine,
odvisno od tega, katere izmed fizioloskih, biokemic¢nih ali psiholoskih kazalcev izberemo za

mero napora (USaj, 2003).

Napor lahko v splosnem delimo na objektivne in subjektivne pokazatelje. Subjektivni
pokazatelji napora so tisti, ki jih lahko opisemo, ne moremo pa jih izmeriti. Uporabni so pri
ve¢jih skupinah vadecih, ker lahko na enostaven in hiter nafin ocenimo stopnjo napora
vadec¢ih v skupini. Slabost subjektivnih pokazateljev napora je, da niso natanéni, uporabni pa
postanejo Sele, ko vadeée bolje spoznamo. Najbolj uporaben subjektivni pokazatelj napora je
pogovor. Ko pogovor pri aerobni dejavnosti zamre, pomeni, da vadeci vadijo pri naporu, ki bo
povzrocil veliko utrujenost. Bolj natancen subjektiven pokazatelj napora od pogovora so na
primer razlicne modifikacije Borgovih lestvic. Drugi subjektivni pokazatelji napora so Se
znojenje, rdecica na obrazu, mimika obraza, tehnika gibanja in drugo (Pori idr., 2013).
Objektivne kazalce napora bomo na kratko opisali v nadaljevanju. Razdelitev objektivnih

kazalcev napora smo povzeli po Usaju (2003).

USaj (2003), deli napor na topografski vidik, vidik dinami¢nosti, vidik motori¢ne zahtevnosti,
vidik intenzivnosti, energijski vidik in vidik trajanja. Vsak od vidikov igra pomembno viogo
Vv procesu Sportne vadbe. Za potrebe nase naloge igrata pomembno vlogo predvsem dva

vidika. To sta vidik intenzivnosti in energijski vidik.
Vidik intenzivnosti

Razli¢no intenziven napor je mogoCe zaznati na razli¢ne nacine, odvisno od tega, katere
izmed razli¢nih znacilnosti izberemo za mero. Izmed fizioloskih mer za intenzivnost napora je
najpogosteje uporabljena frekvenca srénega utripa (FSU), katero smo pri nasi raziskavi

uporabili tudi mi.
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Dobra lastnost FSU je njeno enostavno in natan¢no merjenje z merilci FSU (Karpljuk, 1995).
Gre za neposredno spremljanje med naporom, pri katerem dobljene vrednosti ucinkovito
primerjamo z drugimi fizioloskimi parametri (laboratorijsko testiranje), ali zgolj za oceno teh

parametrov, kadar imamo na voljo le vrednost frekvence sr¢nega utripa.

Danes nam razvoj visoke tehnologije omogoc¢a sprotno merjenje in prikaz FSU. Monitorji
srénega utripa Polar so najkakovostnejsi tovrstni izdelki, ki delujejo s pomocjo elektrodnega
pasu okoli prsi. Z njim je frekvenca srca merjena z EKG natan¢nostjo. Impulz se brezzicno
prenasa iz oddajnika v pasu v sprejemnik na roki. Ta ima obliko ro¢ne ure, v odvisnosti od
potreb in zahtevnosti meritev pa se lahko odlo¢imo za enega od razlicnih vrst modelov.
Sprejemnik na roki nam pri spremljanju, definiranju in analizi telesne dejavnosti izredno
koristi pri garanciji za varno in ucinkovito priblizevanje zastavljenim ciljem vadbe ali

rehabilitacije (Svent, 1996, v Tomazin, 2001).

Zelo pogost nacin dolo¢anja intenzivnosti napora je s pomocjo vsebnosti laktata v krvi. Ta
nac¢in velja samo za dolgotrajnejSe in neprekinjene napore. Poseben nacin dolocanja
intenzivnosti je manj eksakten, ki upoSteva pocutje (subjektivna ocena) med naporom
(psiholoski vidik) (Kadivnik, 2013; povzeto po Usaj, 2003).

Ce poznamo frekvenco srénega utripa, frekvenco srénega utripa v mirovanju (FS mir) in
najvecjo frekvenco srca pri naporu (FS max), potem lahko izraCunamo relativno frekvenco
srca pri naporu za doloc¢enega preiskovanca po Karvonenovi formuli (Kadivnik, 2013; Usaj,
2003):

100 * FS,;, — FS
FSmax - FSmir

FS(%) =
Napor pri vzdrzljivostnih dejavnostih je lahko razdeljen na veliko razli¢nih na¢inov ter metod.
Ena od razdelitev zagovarja tristopenjski nacin, ki deli napor na nizki, srednji in visok.

Enacba za dolo€anje omenjenih ravni napora se imenuje direktna metoda izraCuna napora:

Izmerjena FSU pri dejavnosti

% napora = — . -
Najelja frekvenca srénega utripa

Nizek napor predstavljajo vzdrzljivostne dejavnosti do 85 % maksimalnega napora. Temu

naporu pogosto recemo Cisti aerobni napor. Sem spada kros. V obmocje srednjega napora,
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pogosto imenovano tudi maksimalno stabilno stanje, spadajo vzdrZljivostne dejavnosti od 85
do 92 % maksimalnega napora. Taksni aktivnosti sta tempo tek in ekstenzivna intervalna
metoda. Visok napor predstavljajo vzdrzljivostne dejavnosti od 92 do 100 %. Pogosto ga
imenujemo tekmovalni napor. Od metod za razvoj vzdrzljivosti se za vadbo pri visokem

naporu uporablja intenzivna intervalna metoda (Pori idr., 2013).

Pri vzdrzljivostnih dejavnostih je napor odvisen od koli¢ine miSi¢ne mase, Ki je pri vadbi
aktivirana oziroma od Sportne dejavnosti, ki jo izvajamo. Ce za osnovno vzdrzljivostno
dejavnost vzamemo tek, potem so hoja, kolesarjenje in plavanje dejavnosti, kjer je napor
manj$i, smucarski tek pa dejavnost, kjer je napor vecji kot pri teku. Z vidika srénega utripa
pomeni, da bo pri dejavnostih, kjer je napor manjsi kot pri teku, vadba potekala pri nizjem
srénem utripu kot pri teku in obratno (pri dejavnostih, kjer je napor vecji kot pri teku, bo

vadba potekala pri visjem srénem utripu kot pri teku) (Pori idr., 2013).

Na podro¢ju Sportne rekreacije pa se pogosto uporabljajo tudi druge razdelitve ravni napora.

Navajamo primer petstopenjske lestvice (Edwards, 1994, ACMS, 2012):

50 — 60% FSUmax za IZBOLISANJE SPLOSNEGA POCUTJA IN ZDRAVIJA
Za to obmocje je znacilna zmerna aktivnost, primerna za zacetnike ali ljudi na rehabilitaciji;

pomeni nizjo stopnjo pridobivanja aerobne kondicije in pricetek izgorevanja mascob.

60 — 70% FSUmax za ZMANIJSEVANIJE TELESNE TEZE IN IZGOREVANJA MASCOB
V tem obmocju gre za uravnavanje telesne teze za ljudi, ki so Ze bili fizicno aktivni; niZja

stopnja pridobivanja aerobne kondicije, krepitev sréno-Zilnega sistema, izgorevanje mascob.

70 — 80% FSUmax za VECJE IZBOLJISANJE KONDICIE IN BOLJISEGA IZGLEDA

To obmocje predstavlja aerobno vadbo za tiste, ki so Ze doslej redno vadili in Zelijo Se
izboljSati sploSno kondicijo in telesno pripravljenost. Pridobitve: izgorevanje mascob,
izgradnja miSic, krepitev sréno-zilnega in dihalnega sistema, dvigovanje vztrajnostne

zmogljivosti.

80 — 90% FSUpmax za IZBOLISEVANJE ANAEROBNIH SPOSOBNOSTI (ANAEROBNI
PRAG)Predstavlja vadbo blizu anaerobnega ali anaerobnem obmocju. Glavna pridobitev v

tem obmocju je dvig sposobnosti telesa za metabolizem laktata in vztrajanje v zakisanosti.
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90 — 100% FSUmax je obmocje NAJVECJE INTENZIVNOSTI TRENINGA (ANAEROBNO
OBMOC]J E) PRIMERNEGA LE ZA VRHUNSKO PRIPRAVLJENE SPORTNIKE
Vadba poteka v izklju¢no anaerobnem obmocju, gre za izredno naporen trening, ki ima vpliv

predvsem na hitra misi¢na vlakna, pojav kisikovega dolga.

V realnem zivljenju lahko uporabimo razlicne najvecje napore, ki so glede na obcutljivost
posameznika tudi povsem modificirani in odstopajo od ustaljenih laboratorijskih testiranj.
Poleg tega je treba upoStevati starost posameznika, njegovo zdravstveno stanje, telesno
pripravljenost in seznanitev z dolocenim preizkusom. V teh primerih bomo zanesljivo prisli
do posameznikovih zgornjih mej frekvence srca. Sele tedaj lahko izdelamo dolo¢ene kriterije

za razli¢ne ravni intenzivnosti vadbe (Karpljuk in Rogelj, 1999).
Energijski vidik napora

Z vidika intenzivnosti je mogoce definirati napor tudi glede na prevladujoce energijske
procese pri doloceni obremenitvi. Med vsako skupinsko vadbo vadeéi premagujejo razli¢ne
obremenitve z razlicnim naporom. Telo vadecega se odzove na doloCeno raven in trajanje

obremenitve s primernimi energijskimi ali presnovnimi procesi in mehanizmi.

AEROBNI NAPOR so vsi nizko do srednje intenzivni napori, v katerih prevladujejo aerobni
energijski procesi. Aktivnost teh procesov je mogoce zmeriti, tudi pri Sportnem naporu in v
celotnem organizmu, na podlagi razlike v vsebnosti kisika v vdihanem in izdihanem zraku.
Razlika pomeni koli¢ino porabljenega kisika. Meja aerobnega napora seze nekje do 50 %
najvecje porabe kisika. Pri intenzivnosti, ki presega ta napor, se namre¢ zacenjajo dodatno
aktivirati tudi anaerobni laktatni energijski procesi. Aerobni napor je znacilen po tem, da v
svojih procesih uporablja dve vrsti goriv: tista, ki izhajajo iz ogljikovih hidratov (glukoza in
glikogen) in tista, ki izhajajo iz mascob (glicerol in proste mascobne kisline). Katera vrsta
goriva bo pri tovrstnih naporih prevladujoca, je odvisno od hitrosti obnove razgrajenega ATP,
razpoloZljivosti goriv znotraj miSice, razpoloZljivosti goriv, ki se prenasajo v misico iz krvi in

uravnavanja presnove s hormoni (Kadivnik, 2013, povzeto po Usaj, 2003).

AEROBNO-ANAEROBNI NAPOR presega nivo laktatnega praga, to je tiste intenzivnosti,

pri kateri zacne vsebnost laktata v krvi narascati. Ta pojav pomeni, da se v premagovanje

napora zacenjajo vkljucevati tudi dodatna hitra miSi¢na vlakna, ki do te intenzivnosti Se niso

bila pomembneje aktivirana. MiSica hkrati preide na porabo ogljikovih hidratov kot
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primernega goriva. K temu pojavu pomembno prispeva povecana vsebnost kateholaminov v
krvi. Mas¢obe se vedno manj uporabljajo, kljub temu da so na razpolago v krvi. Opaziti je
tudi manjSi pomen uporabe glukoze iz krvi kot goriva ter vecji pomen porabe miSi¢nega
glikogena. Ne glede na te znacilnosti poraba kisika pri tovrstnih naporih naras$¢a premo
sorazmerno z intenzivnostjo obremenitve. Hkrati se zelo izrazeno povecuje tudi ventilacija
plju¢ (dihanje postaja vedno bolj izrazeno), ki pripomore k uravnavanju spremembe v
acidobaznem ravnovesju, nastalim s kopicenjem laktata v krvi (Kadivnik, 2013; povzeto po
Usaj, 2003).

ANAEROBNO-AEROBNI NAPOR presega stopnjo najve¢je porabe kisika. To pomeni,
vsako povecanje obremenitve povzroca povecanje aktivnosti izkljuéno anaerobnih laktatnih
energijskih procesov (glikogenolize). Vsebnost laktata pri takSnem naporu naraS$¢a premo
sorazmerno s trajanjem obremenitve. Dosega najvisjo vsebnost laktata, ki znasa med 20-24
mmol/l. Tako visoka vsebnost laktata povzroca izrazeno metaboli¢no acidozo, saj se vrednost
pH krvi zmanj$ajo pod 7,00. Tak napor lahko Sportnik premaguje le nekaj minut. Zato je
glikogenoliza v tem primeru najpomembnejsi vir energije. Uravnavanje energijskih procesov
mora med tako kratkim naporom potekati zelo hitro. Zato so goriva, ki prihajajo po krvi v
misi¢no celico, tudi s tega vidika neprimerna, saj zahtevajo prezahtevno in zato tudi
pocasnejSe uravnavanje. Glikogen je najprimernej$i v ta namen, saj je proces njegove
razgradnje mogoce pospesiti delno pred naporom zaradi ucinka povecane vsebnosti
kateholaminov, kar ob zacetku napora Se dodatno olajSa hitro poveCanje aktivnosti

glikogenolize (Kadivnik, 2013; povzeto po Usaj, 2003).

ANAEROBNI NAPOR je znacilen za najvisjo intenzivnost obremenitve, ki jo misice lahko
premagujejo tja do 10 sekund in temelji izkljuéno na anaerobnih alaktatnih energijskih
procesih, katerih temelj je razgradnja kreatinfosfata (CrP). Le-ta se med tovrstnim naporom
izredno hitro porablja. Na tak nacin se ohranja stalna vsebnost ATP, vse do trenutka, ko se
vsebnost CrP zniza do neke kriti¢ne tocke, pri kateri se za¢ne tudi ATP znizevati. To vodi do

hitrega pojava utrujenosti (povzeto po Usaj, 2003).
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1.6. Poraba energije

V analizi naSega eksperimenta smo Zeleli dobiti tudi podatke o kalori¢ni porabi energije med

vadbo na Freestylerju™, zato bomo v nadaljevanju nekaj besed namenili tudi temu podro¢ju.

Kilokalorija (kcal) je enota s katero merimo koli¢ino energije, predvsem v smislu toplote, Ki
se v naSem telesu spro§a pri izgorevanju hrane. Ceprav je uradna koli¢ina joule, raje
uporabljamo kalorije oz kilokalorije (kcal), kakor je tudi najveckrat zapisano na deklaracijah
za zivila (1 kcal = 4,2 J; 1000 cal = 1 kcal).

Energijo potrebujemo, da smo telesno lahko aktivni. Poraba energije za telesno aktivnost pri
normalno aktivnem ¢loveku le manjsi del njegove celotne porabe. Celotno porabo energije je
mogoce razdeliti na tri glavne komponente, in sicer na bazalni metabolizem, telesno aktivnost

in toplotni ali termi¢ni u¢inek hrane.

Na kratko bomo predstavili posamezne dele, ki smo jih povzeli in nekoliko priredili iz
internetnega prispevka Helene Okorn, mag. farm.
(http://www.nutriaktiv.si/S2505/D12/Koliko+energije+potrebujete)

Bazalni metabolizem je metaboli¢na aktivnost naSega telesa, ki vzdrzuje stalno telesno
temperaturo, omogoca plju¢em dihanje, utripanje srca, sintezo novih celic, skratka omogoca
osnovne zivljenjske procese. Pove nam koliko kilokalorij potrebuje telo za delovanje v
mirovanju, torej za vzdrZevanje obstojeCega stanja oziroma obstojece telesne teze, poraba
preracunano na kilogram telesne teZe, pa je bazalni metabolizem lahko nizji. Na primer:
bazalni metabolizem odraslega je 1500 kcal, dojencka pa 500 kcal. PreraCunano na kilogram,
je bazalni metabolizem dojencka ve¢ kot dvakrat visji od odraslega. Podobno lahko
primerjamo ¢loveka z normalno telesno tezo in debelega, kjer ima prvi lahko ena in pol-krat
vi§ji bazalni metabolizem na kilogram telesne teZe kot debeli. Ima namre¢ ve¢ miSi¢nega
tkiva, ki je metaboli¢no bolj aktivno kot mascobno. Na bazalni metabolizem vpliva ve¢
misSicno maso (fizi€no aktivni, moski v primerjavi z Zenskami). 1z tega sledi, da ¢e Zelimo
porabiti ve¢ kalorij, moramo biti redno telesno bolj aktivni. Tudi povisana telesna temperatura

in stres nam prav tako povisSata bazalni metabolizem.
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Druga komponenta porabe energije je telesna aktivnost. To je najbolj variabilen del, saj se
zelo razli€no gibamo oziroma ukvarjamo z razli¢nimi telesnimi dejavnostmi. Pri tem naSe
misice potrebujejo ve€ energije, da se lahko premikajo, prav tako tudi srce in pljuca, da lahko
preskrbujejo razli¢na tkiva in celice s hranili in kisikom ter iz njih odstranjujejo odpadne
produkte. Koli¢ina energije, ki jo posameznik potrebuje za aktivnost, je odvisha od njegove
telesne in misi¢ne teze ter aktivnosti, S katero se ukvarja. Pomembni so vrsta, Cas trajanja
aktivnosti in njena intenzivnost. NaSa poraba bo vecja, ¢e se bomo bolj pogosto Sportno
udejstvovali ali bili kakorkoli drugace telesno aktivni dalj ¢asa in bomo to poceli z vecjo
intenzivnostjo. V tabeli 1 prikazujemo ravni kaloricne porabe energije pri razli¢nih vrstah

telesne aktivnosti. VVrednosti so prera¢unane za telesno maso 50 in 75 Kkg.

Tabela 1: Kalori¢na poraba energije pri razli¢nih vrstah telesne aktivnosti

(http://Iwww.nutriaktiv.si/S2505/D12/Koliko+energije+potrebujete)

aktivnost kcallhikg TT* 50 kg Th ko
hoja po ravnem (3 km/h) 24 120 130
hoja po ravnem (G kmih) 4.0 200 300
hoja v hrib 549 295 443
aerobika, zmerna 549 295 443
plavanje. splosno 59 295 443
ples, Zmeren 45

kolesarjenje (16-19 km/h), zmermo 5.9 295 443
fenis, single 7.8 390 h35
tenis |, dvojice 59 295 443
tek, 3 km/h 7.8 390 h85

*kcal/(h kg) TT: poraba v kcal na kilogram telesne teze na uro

Tretja, manjSa komponenta porabe energije pa je tako imenovan termi¢ni ucinek hrane. Gre za
energijo, ki jo potrebujemo, da prebavimo hrano in v grobem znasa 10% celotne energije. Ko
clovek poje hrano, se v telesu sprozijo razlicni procesi, za katere je potrebna energija:
gastrointestinalni trakt se zacne hitreje krciti, spros¢ajo se prebavni sokovi, nekatera hranila se
absorbirajo z aktivnim transportom. Uc¢inek je odvisen do sestave hrane. Obrok, bogat z
beljakovinsko hrano, ima naceloma visji termiéni u¢inek od obroka, bogatega z mas¢obami.
Da lahko dolo¢imo energetske potrebe posameznika, moramo najprej vedeti, kaj na njih
vpliva. Pri tem je zelo pomembno upostevati:

v" Spol - v sploSnem imajo Zenske niZji bazalni metabolizem kot mo$ki, predvsem zaradi

manjSe misi¢ne mase.
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Rast - v dobi rasti (dojencki, otroci, odras¢ajoci, nosece in dojeCe matere) je bazalni
metabolizem visji.

Starost - s starostjo se nasa miSi¢na masa zmanjsuje, vendar lahko z dolo¢eno vadbo in
pravilno prehrano omilimo s starostjo pogojeno propadanje misic.

Telesna aktivnost - kaksSne vrste je telesna aktivnost, koliko ¢asa in s kak$no
intenzivnostjo telovadimo ali se kako drugace gibamo, vpliva na naSe energetske potrebe.

Telesna sestava in oblika telesa.
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2. Namen diplomske naloge

V nasi diplomski nalogi smo poskusali analizirati skupinsko vadbo na Freestyler™ napravi z
vidika njene u¢inkovitosti. Zanimala nas je predvsem raven napora, ki so jo vade¢i dozivljali
kot posledico obremenitev med vadbo z razli¢no raztegljivimi elasticnimi trakovi, ki jih

omogoca naprava.
Cilji

1. Sestaviti primer vadbene enote na napravi Freestyler™, ki bo razdeljena na uvodni, glavni
ter zakljucni del.

2. Analizirati absolutne in relativne vrednosti frekvence srca pri razli¢no intenzivnih vadbah
na napravi Frestyler™ pri moskih in zenskah.

3. Analizirati kaloricno porabo energije pri razlicno intenzivnih vadbah na napravi

Frestyler™ pri moskih in Zenskah.
Hipoteze

Hol: Med razli¢no intenzivnimi vadbami na Frestylerju™ ne obstajajo statisti¢no znacilne
razlike v relativnih vrednostih frekvence srca pri moskih.

Ho2: Med razli¢no intenzivnimi vadbami na Frestylerju™ ne obstajajo statisticno znacilne
razlike v relativnih vrednostih frekvence srca pri Zenskah.

Ho3: Med razli¢no intenzivnimi vadbami na Frestylerju™ ne obstajajo statisticno znacilne
razlike v porabi energije pri moskih.

Ho4: Med razli¢no intenzivnimi vadbami na Frestylerju™ ne obstajajo statisticno znacilne

razlike v porabi energije pri Zenskah.
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3. Metode dela

PreizkuSanci

V raziskavi je sodelovalo 22 Studentov Fakultete za Sport, usmerjevalci Fitnesa. Od tega je
bilo v vzorec zajetih 11 moskih (starost 23.4+ 1.1 let; telesna viSina 181.64+3.1 cm; telesna
masa 81.4+4.9 kg; FSUmax 199.6+4.8 ud/min; VOzmax 51.824+2.4 ml/kg) in 11 Zensk (Starost
23.2+6.4 let; telesna viSina 169.8+3.8 cm; telesna masa 59.5+6.3 kg; FSmax 195.68ud/min;
VOomax 43.7+2.8 ml/kg). Med njimi ni bilo nobenega vrhunskega Sportnika, vsi pa so bili
telesno aktivni vsaj tri do $tirikrat na teden. Vsi sodelujoci so bili dobrega telesnega zdravja in

so prostovoljno sodelovali v raziskavi.
Pripomocki

Vzorec spremenljivk je zajemal razlicne podatke o frekvencah srénega utripa (FSU)
(absolutne in relativne vrednosti najvisje frekvence srénega utripa v mirovanju) ter kalori¢no

porabo energije.

Merjenje FSU v mirovanju

Sodelujoci v raziskavi so dobili navodilo, da si vsako jutro pet dni zapovrstjo, ko se prebudijo
in preden vstanejo iz postelje, izmerijo FSU. Opozorili smo jih, da morajo biti naspani in
spogiti. Priporodali smo, da si FSU merijo na vratni arteriji. Steli so $tevilo udarcev v minuti
in izmerjene vrednosti vpisovale v posebne obrazce. Iz vseh petih meritev smo izracunali

povprecno frekvenco srénega utripa v mirovanju za vsakega posebe;j.

Merjenje najveéije FSU

Najve¢jo frekvenco FSU smo merili z obremenitvenim testom dolgotrajne vzdrZljivosti
intervalnega znaéaja, imenovanem »30-15IFT test« (Buchheit, Haddad, Millet, Lepretre,
Newton, in Ahmaidi, 2009). Test vsebuje kombinacijo teka (obremenitev traja 30 sekund) in
hoje (aktivni odmor traja 15 sekund). V tek so umeS¢ena aciklicna gibanja (zaustavljanja,
obrati, pospesevanja). Uporabili smo ga zato, ker bo tudi vadba na napravi Freestyer™
intervalnega znacaja. Za pridobivanje podatkov o FSU smo uporabili Polar Team2 Prosistem

evee

izracunali tudi najvecjo porabo kisika med testnim protokolom.
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Formula za izracun je bila naslednja (Buchheit, Haddad, Millet, Lepretre, Newton, in
Ahmaidi, 2009):

Vo, —— | =283-215%xG—0.741%A—0.0357*P + 0586 AV +1.03*V
max \min * kg

G= spol (1=moski, 2=zenski)
A= starost (leta)
P=teza (KQ)

V= kon¢na hitrost (m/s)

Merjenje FSU med vadbami na napravi Freestyler™

Tudi med glavnim delom eksperimenta, ki je potekal med izvajanjem razlicno intenzivnih
vadb na napravi Freestyler™, smo uporabljali Polar Team2 Pro sistem (Polar, OUL, Finland).

Z njim smo pridobili podatke o absolutnih vrednosti FSU med vadbami.

Prikazovalniki FSU so nemoteno zajemali in prikazovali podatke o srénem utripu vsakega
posameznika ter jih uvrscali v vnaprej doloCene intenzivnostne razrede. Preko racunalnika je
bilo potrebno le oznaciti zacetek in konec vadbe, saj so bili merilniki med seboj
sinhronizirani. Sistem Polar Team2 Pro je posebej zasnovan za ekipne Sporte ter vodenje
skupinskih vadb. Z vsemi merilci srénega utripa hkrati se upravlja preko racunalnika, kamor
je prikljucena bazna postaja. Vrednost srénega utripa se z osvezitvijo ene sekunde prikazuje
na monitorju racunalnika, enako tudi delovanje posameznega merjenca v dolocenem

vadbenem obmocju.

Izradun relativnih vrednosti FSU

Iz pridobljenih absolutnih vrednosti FSU s pomoc¢jo Karvonenove formule smo izracunali

relativne vrednosti FSU FS(%).

100 * FS,;, — FS
F'Smax - FSmir

FS(%) =
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Izracun porabe energije

Kalori¢no porabo energije smo lo¢eno glede na spol izracunali s pomoc¢jo formule avtorjev

(Keytel, Goedecke, Noakes, Hiiloskorpi, Laukkanen, van der Merwe, in Lambert, 2005):

Izracun kaloricne porabe energije(KPE) za moske:

[(starost * 0.2017) + (Telesna masa * 0.09036) + (FSUgps * 0.6309) — 55.0969] * Trajanje

KPE(Kcal) = 2184

Izracun kaloricne porabe energije(KPE) za Zenske:

[(starost * 0.074) + (Telesna masa * 0.05741) + (FSU,ps * 0.4472) — 20.4022] * Trajanje
4.184

KPE(Kcal) =

Postopek

Eksperiment je bil v svoji osnovi razdeljen na dva dela. Prvi del je zajemal zbiranje podatkov
o vrednostih FSU v mirovanju ter najve¢je FSU. Merjenje FSU v mirovanju so izvedli
merjenci doma, medtem ko se je meritev najvecje FSU odvijala v dvorani Slovan v Ljubljani

za vse merjence skupaj.

Drugi del eksperimenta je potekal v plesni dvorani na Fakulteti za Sport v Ljubljani in je trajal
5 tednov. Sestavili smo primer vadbene enote (VE) na napravi Freestyler™, ki jo je
sestavljalo 10 minut ogrevanja, 20 minut glavnega dela in 10 minut zaklju¢nega dela. Vadeci
so sestavljeno vadbeno enoto ponovili 5-krat po popolnoma enakem protokolu, in sicer
enkrat na teden ob isti uri. Pred vadbo so bili brez vecje telesne aktivnosti vsaj 48 ur.

Uvodni del vadbene enote je bil sestavljen iz osnovnih gibalnih vzorcev, najveckrat
uporabljenih pri razli¢nih vrstah aerobike (»step touch«, korakanje, »V step«, »grapewine«).
Namen ogrevanja je bil pripraviti vadece na glavni del VE. Glavni del VE testnega protokola
smo oblikovali v obliki intervalne vadbe, ki je bila podajana v frontalni obliki dela. Vanjo
smo vkljucili 6 kompleksnih krepilnih gimnasti¢nih vaj, ki so jih vadeci izvajali v 3 serijah s
30 sekundami aktivnosti ter 30 sekundami aktivnega odmora (med odmorom so vadeci
izvajali nizko intenziven »step touch«). Na sliki 15 prikazujemo izbor in kratek opis vaj, ki

smo jih vkljucili v glavni del VE.
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Vajal | “Step touch” (Izmeni¢ni upogib kolena ter dvig nasprotne "F q"
roke v vzrocenju). ! !
Vaja2 | Odmik ramena (elastike drzimo krizno) v predklonu in nazaj P
) e
v stojo. ﬁ * g '
Vaja3 | Pocepi (kot v kolenu 90°) s potiskom elastik nad glavo 7.3
(ro¢aje drzimo z nad prijemom). 51 n
Vaja4 | Posnemanje hoje s hkratnim izmeni¢nih upogibom komolca. A 2
Vaja5 | Pogep (kot v kolenu 90°%) z upogibom kolena. P
“ -
Vaja6 | Izmeni¢ni izteg kolka iz stoje z rokami iz priroCenja v Y. -

predrocenje (iz nadprijema obracamo roc¢ke v podprijem).

Slika 15: Prikaz izbora vaj v glavnem delu VE na napravi Freestyler™.

Protokol zaklju¢nega dela VE je zajemal nekaj vaj, ki so namenjene predvsem sproscanju

telesa. Ob tem pa smo po koncu vadbene enote vedno naredili 6 statinih razteznih

gimnasti¢nih vaj.

Celotna vadbena enota se je odvijala ob glasbi. Za nas je bilo pomembno, da je bil tempo

glavnega dela vadbene enote nastavljen na 128 ud/min, kot je najveckrat praksa na urah

aerobike.
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Kot smo Ze omenili, je drugi del eksperimenta v plesni dvorani potekal 5 tednov zapored. V
prvem tednu je bil protokol vadbene enote izveden brez elasti¢nega upora, torej samo z lastno
telesno maso. Drugi, tretji, Cetrti in peti teden pa so vadeci izvajali vadbo z elasti¢nimi upori

razli¢nih intenzivnosti v naslednjem zaporedju:

2. teden— elastike “EASY”, dolzina 100 cm, notranji premer 5 mm, zunanji premer 9 mm.

3. teden — elastike “MEDIUM?”, dolzina 100 cm, notranji premer 6 mm, zunanji premer 10
mm.

4. teden — elastike “STRONG”, dolzina 100 cm, notranji premer 5 mm, zunanji premer 9 mm,

5. teden — elastike “SPORT”, dolzina 100 cm, notranji premer 6 mm, zunanji premer 11 mm.

Spremenljivke frekvence srénega utripa kot tudi energijsko porabo smo analizirali samo za

glavne dele izvedenih vadbenih enot.
Statisticne metode

Dobljene podatke smo obdelali z racunalniskim programom SPSS. Najprej smo izracunali
standardne postopke opisne statistike. Za ugotavljanje razlik med vadbami z razli¢no
raztegljivimi elastikami pa smo uporabili enosmerno analizo variance - metodo za
ponavljajoCe se meritve ‘Repeated measures’. Statisticna znacilnost je bila testirana z 5% alfa

napako.
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4. Rezultati

4.1. Analiza absolutnih in relativnih vrednosti frekvence srénega utripa

v glavnih delih vadbenih enot na napravi Freestyler™ za moske

Rezultati kazejo, da so se povprecne absolutne vrednosti frekvenca srénega utripa (FSU)

moskih preizkuSancev povecevale, ko smo izvajali vadbe z tezje raztegljivimi elasti¢nimi

trakovi. Povpre¢ne absolutne vrednosti FSU so se gibale med 129 in 185 ud/min (tabela 2).

Vrednosti so se povecale v povprecju za od 19% do 43% v primerjavi z vadbo brez

elasti¢nega upora.

Tabela 2: Povpreéne absolutne vrednosti frekvence srénega utripa (FSUabs) pri vadbah z razli¢no

raztegljivimi elasti¢nimi trakovi na napravi Freestyler™.

Povprecne vrednosti

Standardni odklon

BREZ UPORA 129,3 6,6
EASY 153,3 7,9
MEDIUM 164,6 10,7
STRONG 175,1 8,9
SPORT 184,9 8,6

Pri moskih so se relativne vrednosti FSU gibale med 52% in 90% najvisje frekvence srénega

utripa (FSUnax). Najnizje vrednosti lahko opazimo pri vadbi brez eclasticnega upora (graf 1).

Tudi statisti¢na analiza je potrdila razlike (F, 40) = 161, 906); p = .000) med izvajanjem vadb

z razli¢no raztegljivimi elasti¢nimi trakovi.
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Graf 1: Povprefne relativne vrednosti frekvence srénega utripa (% FSU.. pri vadbah z razli¢no

raztegljivimi elasti¢nimi trakovi na napravi Freestyler™.

Hipotezo H;0 zavrnemo in sprejmemo alternativno hipotezo H1, saj obstajajo med vadbo

statisticno znacilne razlike v relativnih vrednostih frekvence srca pri moskih.

4.2. Analiza energijske porabe v glavnih delih vadbenih enot na napravi

Freestyler™ za moske

Na grafu 2 prikazujemo povpreéne vrednosti energijske porabe (kcal) pri vadbi z razli¢no
raztegljivimi elastiénimi trakovi na napravi Freestyler™. Rezultati analiziranth moSkih so
pokazali, da se je povprecna energijska poraba z uvajanjem manj raztegljivih elasti¢nih trakov
povecevala. V primerjavi z vadbo brez elasticnega upora So se vrednosti energijske porabe
povecale med 34% in 77%. Tudi razlike so bile statisti¢no znacilne. (F, 0= 151, 677);

p = .000).
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Graf 2: Povprecne vrednosti energijske porabe (kcal) pri vadbi z razli¢no raztegljivimi elasti¢nimi trakovi

na napravi Freestyler™.

Hipotezo H3;0 zavrnemo in sprejmemo alternativno hipotezo H3, saj obstajajo med vadbo

statisticno znacilne razlike v porabi energije pri moSkih.
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4.3. Analiza absolutnih in relativnih vrednosti frekvence srénega utripa

v glavnih delih vadbenih enot na napravi Freestyler™ za Zenske

Rezultati kazejo, da so se povprecne absolutne vrednosti frekvenca srénega utripa (FSU)
zenskih preizkuSank povecevale, ko smo izvajali vadbe z tezje raztegljivimi elasticnimi
trakovi. Povpre¢ne absolutne vrednosti FSU so se gibale med 125 in 182 ud/min (tabela 3).
Vrednosti so se povecale v povpreCju za od 18% do 46% v primerjavi z vadbo brez

elasti¢nega upora.

Tabela 3: Povpreéne absolutne vrednosti frekvence srénega utripa (FSUabs) pri vadbah z razli¢no

raztegljivimi elasti¢nimi trakovi na napravi Freestyler™.

Povprecne vrednosti | Standardni odklon
BREZ UPORA 124.,6 8,9
EASY 155,5 5,7
MEDIUM 164,2 59
STRONG 173,3 6,6
SPORT 182,1 5,3

Pri Zenskah so se relativne vrednosti FSU gibale med 51% in 91% najvisje frekvence srénega
utripa (FSUmax). Najnizje vrednosti lahko opazimo pri vadbi brez elasti¢nega upora (graf 3).
Tudi statisti¢na analiza je potrdila razlike (F, 40 = 333, 929); p = .000) med izvajanjem vadb

z razli¢no raztegljivimi elasti¢énimi trakovi.
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Graf 3: Povprecne relativne vrednosti frekvence srénega utripa (% FSUmax) pri vadbah z razli¢no

raztegljivimi elasti¢nimi trakovi na napravi Freestyler™.

Hipotezo H->0 zavrnemo in sprejmemo alternativno hipotezo H2.
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4.4. Analiza energijske porabe v glavnih delih vadbenih enot na napravi

Freestyler™ za Zenske

Na grafu 4 prikazujemo povpreéne vrednosti energijske porabe (kcal) pri vadbi z razlicno
raztegljivimi elasticnimi trakovi na napravi Freestyler™. Rezultati analiziranih zensk so
pokazali, da se je povprecna energijska poraba z uvajanjem manj raztegljivih elasti¢nih trakov
povecevala. V primerjavi z vadbo brez elasti¢nega upora S0 se vrednosti energijske porabe
povecale med 54% in celo 101%. Tudi razlike so bile statisti¢no znacilne. (F, 0= 303, 197);
p =.000).
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Graf 4: Povprecne vrednosti energijske porabe (kcal) pri vadbi z razliéno raztegljivimi elasti¢nimi trakovi

na napravi Freestyler™.

Hipotezo H40 zavrnemo in sprejmemo alternativno hipotezo H4.
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5. Razprava

Namen diplomske naloge je bil poblizje spoznati ucinkovitost vadbe na relativnho novem
slovenskem produktu na podrogju fitnes vadbe, imenovanem Freestyler™. Zeleli smo
ugotoviti raven napora, ki so ga dozivljali vadeci kot posledico obremenitev med vadbo z
razliéno raztegljivimi elasti¢cnimi trakovi, ki jih omogo¢a omenjena naprava. Naprava
omogoca vpetje in vadbo s Stiri razlicno raztegljivimi elasticnimi upori, ki jih je vodilni

snovalec poimenoval »EASY «, MEDIUM«, »STRONG« in »SPORT«.

V dostopni literaturi je mogoce zaslediti kar nekaj pisnih virov, Kjer so raziskovalci
proucevali znaéilnosti elasticnega upora Hintermeister, Lange, Schultheis, Bey in Hawkins,
(1998) ter Ebben in Jensen (2002). Menijo, da je prav uporaba elasti¢nih uporov eden od bolj
ustreznih celostnih pristopov mnogih rehabilitacijskih programov kot tudi pri razvoju moci.
Uporaba elasticnih uporov v trenazne namene vadeCemu namre¢ omogoca izvajanje vaj
pocasi in kontrolirano, kjer se ciljne miSi¢ne skupine obremeni tako v koncentri¢nih kot tudi
ekscentriénih pogojih in to znotraj vsake ponovitve. V nasprotju s prostimi utezmi Smer
obremenitve ni odvisna od gravitacije, temve¢ je usmerjena glede na smer same naprave, ki
napenja elastiko, kar omogoca ve€smerne in situacijske izvedbe. Prav tako se lahko velikost
upora enostavno prilagodi sposobnostim posameznika (Hintermaister idr., 1998). To se
doseZe bodisi s povecevanjem ali zmanjSanjem zacetne prednapetosti elastike in kot smo Ze
omenili v primeru naprave Freestyler™ tudi s Stirimi razlicnimi pari elasticnih trakov, ki se

razlikujejo ze po svoji osnovni jakosti.

Vadba z elasti¢énim uporom lahko vpliva tudi na dolo¢ene znacilnosti proprioceptivne vadbe,
ki pa ima veliko pozitivnih u€inkov na razvoj moci in koordinacije gibanja ob socasni sklepni

stabilizaciji (Sarabon, Zupanc, in Jakse, 2003).
V nasi raziskavi smo testirali uc¢inke glavnih delov vadbenih enot z razli¢no raztegljivimi
elasticnimi trakovi pri telesno zdravih ter relativno visoko treniranih $tudentih in $tudentkah

Fakultete za Sport v Ljubljani.

Najnizje relativne vrednosti frekvence srénega utripa (FSUp) So bile pri obeh spolih

zabelezene, ko so vadeci izvajali vadbo brez elasti¢énega upora (moski, 52% FSUnax Zenske,
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51% FSUnax), kar po navedbah Edwardsa (1994) opise obmocje za izboljSanje sploSnega
pocutja in zdravja. Z dodajanjem manj raztegljivih elasti¢nih trakov na posameznih vadbenih
enotah so se povecevale tudi povpre¢ne vrednosti FSU. Najvisje relativne vrednosti FSU so
bile zabeleZzene pri vadbi z najteZje raztegljivimi in najdebelejSimi elasticnimi trakovi,
imenovanimi »STRONG«. Pri moskih naSega vzorca SO omenjene povpre¢ne Vrednosti
dosegale 90 % od FSUmax, pri Zenskah pa 91 % od FSUmax. Ce pogledamo priporocila telesne
vadbe za krepitev zdravje je po navedbah Misigoj-Durakovic¢eve (2003) potrebno za pozitivne
ucinke med vadbo dose¢i FSU vsaj 140 ud/min. V naSem primeru so bile te vrednosti v
povpre¢ju doseZzene ze z uporabo elasti¢nih trakov oznake “EASY”. Po navedbah ACSM
vadimo z naporom med 60% in 85% od FSUpmax V nasem primeru so bili vade¢i v tem
obmocju na vadbah z elasti¢nimi trakovi z oznako »EASY «, YMEDIUM« in »STRONG«.

Rezultati raziskave kazejo, da je vadba na napravi Freestyler™ lahko ucinkovita tudi ze pri
visjih raztegljivostih elasti¢nih trakov, torej pri elasti¢nih trakovih, ki so z vidika obremenitev
manj zahtevni in lahko vadba na njih prav tako povzroci tako razvoj moc¢i kot tudi aerobnih
sposobnosti. To pa je zelo pomembno, kadar uvajamo v to vadbo zacetnike. Za visoko
trenirane posameznike pa se lahko priporocajo z vidika obremenitev tudi zahtevnejsi elasti¢ni
trakovi z oznako »SPORT«. Na analiziranih vadbah je bil pri obeh spolih namre¢ le pri
tovrstni obremenitvi zaznan napor nad 90%FSUmax. Po priporoc¢ilih ACSM (2012) je tovrsten
napor oznacéen kot visok napor, ki se odvija v anaerobnih pogojih in se pri vadbi za zdravje ne
priporo¢a, da se v njem vztraja predolgo ¢asovno obdobje. Primer je le za trenirane

posameznike.

Izsledki nase raziskave kazejo, da so bile vrednosti FSU med razliénimi analiziranimi
vadbami v tesni povezavi tudi z energijsko porabo, merjeno v kilokalorijah (kcal), izratunano
po formuli Keytel idr. (2005). Zanimal nas je predvsem povpre¢ni dvig energijske porabe
telesa vade¢ih med vadbami z razli¢no raztegljivimi upori glede na vadbo brez upora. Najvisji
odstotkovni delezi razlik glede na vadbo brez upora so se pri obeh spolih pokazali pri
elasticnih trakovih z oznako »SPORT«. Pri moskih so bili povprecni delez visji za 71%, pri
zenskah pa kar za 101%. Rezultati kazejo, da so bili predvsem za zenski del skupine trakovi
»SPORT« mogoce relativno zahtevni, saj so pri 20 minut trajajocem glavnem delu vadbene
enote porabile 370 kcal. Ce bi lahko pri teh obremenitvah vztrajale eno uro, bi to pomenilo v

povprecju okoli 1100kcal/uro.
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6. Sklep

V diplomski nalogi smo Zeleli ugotoviti raven napora, ki so ga dozivljali vadeci kot posledico
obremenitev med modelnimi vadbami z razli¢no raztegljivimi elasticnimi trakovi na napravi
Freestyler™. Ugotovili smo, da se je na vadbah z uvajanjem zahtevnej$ih elasti¢nih trakov
statisti¢no znacilno poveéevala frekvenca srénega utripa kot tudi energijska poraba vadecih
obeh spolov nasega vzorca. Rezultati naloge kaZejo, da so uporabne moznosti naprave
Freestyler™ $iroke ter da je primerna za vadeCe razli¢nih ravni telesne pripravljenosti.
Menimo tudi, da je mogoce s skrbno izbranim protokolom vadbe z napravo Freestyler™

vplivati tako na razvoj aerobnih ter anaerobnih sposobnosti vadecih.
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