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VPLIV VISOKO INTENZIVNEGA 6-TEDENSKEGA PROGRAMA VADBE NA NIZJI DELEZ
TELESNEGA MASCEVIJA PRI ZENSKAH

Matija Reya

POVZETEK

Prekomerna telesna teZa je v danasnji druzbi pere¢ problem. Vzroke lahko pripiSemo
predvsem sedecemu nacinu Zivljenja in nekvalitetnemu prehranjevanju. Zaradi prekomerne
telesne teze in debelosti obstaja veliko ve¢ja moznost za nastanek kroni¢nih nenalezljivih
bolezni. Prekomerna telesna teza lahko postane tudi custveno breme, saj vpliva na nizZjo
samozavest, slabSo samopodobo in ob¢utek manjvrednosti. Z razvijanjem programa vadbe
smo Zeleli vkljuciti ¢im vecjo ciljno populacijo, zato je program enostaven, prilagodljiv in
dostopen. Zanimal nas je vpliv visoko intenzivne vadbe z lastno teZo na delez mascevja v
telesu. Sestavili smo program vaj, ki smo ga preizkusili na izbranem vzorcu Zensk. Program je
sestavljen iz osnovnih vaj, brez pripomockov, s katerimi bi poskusali vplivati na povecano
porabo kilokalorij, pospeseno delovanje metabolizma ter posledi¢no izgubo deleza telesnega
mascevja. V raziskavi je sodelovalo 9 Zensk starih od 16 do 24 let. Nekatere so imele vec
izkusenj s Sportnim udejstvovanjem, nekatere manj ali celo ni¢. Preizkusanke so sestavljale
tako kontrolno (izmerjene so bile Sest tednov pred zacetkom vadbe, tik pred, ter takoj po
koncani vadbi) kot tudi eksperimentalno skupino. Kandidatke so trikrat tedensko izvajale
vadbo po predpisanem programu. Za merjenje rezultatov smo uporabili impedancno
tehtnico, Siviljski meter in kaliper. Rezultate smo analizirali z analizo variance za ponavljajoce
meritve. Rezultati so pokazali, da je program delno vplival na nizji delez telesnega mascevja,
na nizji delez mascevja v predelu trupa ter na nizji delez mascevja v predelu nog. Program je
vplival na niZje razmerje med obsegom pasu in bokov, ter na nizji indeks telesne mase
(p<0,05). Program ni vplival na visji delez misSiéne mase (p>0,05). Iz pridobljenih ugotovitev
lahko zaklju¢imo, da visoko intenzivni program vadbe nakazuje na pozitivhe spremembe
delezZa telesnega mascevja pri izbranem vzorcu Zensk.
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THE EFFECTS OF A SIX WEEK HIGH-INTENSITY TRAINING ON LOWER BODY FAT
PERCENTAGE AMONGST WOMEN

Matija Reya

ABSTRACT

Overweight has become an increasingly worrying problem of the modern society. The
reasons may be attributed to a prevailingly sedentary lifestyle and to malnutrition.
Overweight and obesity can increase the chances for the development of the chronic non
contagious diseases. Overweight soon develops into an emotional burden, for it lowers our
self-confidence, distorts our self-image and creates a feeling of inferiority. With this
programme, we wanted to reach the largest target population possible. Consequently, we
developed a simple, adaptable and very accessible programme. The main interest of this
programme was to learn about the effects of high-intensity training with weight-free
exercises on body fat percentage. We developed a set of exercises, which were then tested
on female volunteers. The programme is made of simple basic exercises, for which no
additional work out props are required. The aim is to affect and increase the consumption of
kilocalories, to boost metabolism and consequently to lose body fat. The subjects of this
research were nine female volunteers between the ages of 16 and 24. Some of them already
had experiences with physical exercises and various sports; some had a few and some none.
The subjects were part of the controlled group (they were measured six weeks prior to the
beginning of the programme, just before the beginning and immediately after the end of the
programme), as well as the experimental group. For the measurement of the results, we
used the impedance weight scale, a metre for sewing and a caliper. The results were then
analyzed with the analysis of variance for repeated measurements. The results have shown
that the programme partly affected the decrease of body fat percentage, the decrease of
abdominal fat and the decrease of body fat percentage on the legs. The program decreased
waist to hip ratio and lowered the body mass index (p<0,05). However, the programme did
not affect increasing the muscle mass (p>0.05). From the results that we have achieved, we
can conclude that a high-intensity training programme may affect the decrease of body fat
percentage on females who participated in the study.
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1UvVOoD

Davno tega, ko ljudje Se niso imeli tako zanesljivega dostopa do zalog hrane in se niso mogli
zanasati na 3 dnevne obroke z malicami, se je organizem adaptiral tako, da je zacel
shranjevati energijo v obliki telesne mas¢obe. Clovesko telo $e vedno shranjujejo energijo na
enak nacin, Ceprav je to danes glede na zalogo hrane nepotrebno. Ta sposobnost
shranjevanja energije, povezana z izdatno zalogo hrane, je povzrocila problem za vec¢ kot
tretjino svetovnega prebivalstva. Pogostokrat namre¢ povecujemo dnevni vnos energije,
redkokdaj pa dovolj porabimo, da bi nam uspelo ohraniti energijsko ravnovesje med vnosom
in porabo kilokalorij (Sharkey, 1997).

Sodec¢ po podatkih (WHO, 2014) se je debelost od leta 1980 skorajda podvojila. Leta 2008 je
bilo prekomerno tezkih vec kot 1,4 milijarde odraslih. Od tega 200 milijonov moskih in skoraj
300 milijonov Zensk opredeljenih kot debeli (pri tem uposStevamo, da so posamezniki z
indeksom telesne mase visjim od 25 prekomerno tezki, posamezniki z indeksom telesne
mase visjim od 30 pa kot debeli). 65% svetovne populacije zZivi v drzavah, kjer debelost
povzroca vec smrtnih Zrtev kot podhranjenost. V letu 2011 je bilo ve¢ kot 40 milijonov otrok
prekomerno tezkih.

Podatki za Slovenijo (Eurostat, 2014) kazejo, da je 48,9% moskih prekomerno tezkih in 17,3%
debelih. Pri Zenskah je deleZ nekoliko nizji, saj je 30,7% Zensk opredeljenih kot prekomerno
tezkih, 16,3% pa kot debelih. Moska populacija v Sloveniji skupaj s populacijo Malte in Velike
Britanije sodi v sam vrh Evropske Unije po deleZu prekomerno tezkih in debelih moskih,
medtem ko Zenske po tej lestvici niso uvrs¢ene tako visoko (razlika med prekomerno tezkimi
in debelimi med mosko in Zensko populacijo znasa 19.2%).

Dejstva kazejo (WHO, 2014), da sta debelost in prekomerna telesna teza peti najpogoste;jsi
vzrok smrti. Najmanj 2,8 milijona odraslih umre zaradi posledic debelosti. K temu moramo
dodati, da debelost povecCa tveganje za nastanek diabetesa za 44%, za 23% se poveca
tveganje za nastanek sréno-zilnih bolezni in za 7-41% poveca moznost nastanka rakavih
obolenj (WHO, 2014). Hkrati se zvisa krvni tlak in pove¢a moznost ciroze jeter. Znana je
poviSana smrtnost, zlasti v skupinah ljudi nizje starosti. Dodatna teza postavi fizi¢no,
socialno, psiholosko in ekonomiéno prepreko. Ko je presezek telesne teze odstranjen, se
tovrstni problemi zmanjsajo ali celo izginejo (Sharkey, 1997).

Osnovni vzrok debelosti (Govc Erzen, 2014) je neravnovesje med zauZito in porabljeno
energijo. To pomeni, da zauzZijemo vecje koli¢ine hrane, kot jo porabimo za presnovo v
mirovanju in celotno telesno dejavnost.
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1.1 PREDNOSTI VISOKO INTENZIVNE INTERVALNE VADBE

Veliko raziskav (Townsend idr., 2013), se je Ze ukvarjalo s tem, kakSna je najbolj optimalna
intenzivnost programa vaj, ki vpliva na zniZzanje telesne mase in deleza mascevja pri
prekomerno tezkih posameznikih. V danasnji druzbi so najbolj priljubljene tiste metode, ki
obljubljajo hitre spremembe v kratkem casu. To bi lahko pojasnilo osredotocenost medijev
na tiste ¢lanke, ki porocajo o ucinkoviti izgubi kilogramov z uporabo kratko trajajocih visoko
intenzivnih vadbenih programov. Tako metoda nizko intenzivne neprekinjene vadbe kot tudi
metoda visoko intenzivne intervalne vadbe sta se izkazali kot uporabni za zmanjsevanje
telesne teze, zato bi odlocitev o intenziteti morali prilagoditi posamezniku. Obstajajo seveda
argumenti za in proti uporabi visoko intenzivnih programov pri prekomerno tezkih ljudeh.
Visoko intenzivni intervalni trening postaja vedno bolj priljubljen zaradi ucinkovitosti pri
izboljSanju aerobne moci in kapacitete, povisanju maksimalne porabe kisika in pri nizji
frekvenci srénega utripa v mirovanju (Sijie, Hainai, Fengying in Jianxiong, 2012), (Zuhl in
Kravitz, 2012), vpliva na niZjo telesno tezZo, sestavo telesa, na nizji delez visceralne mascobe
(Boutcher, 2011), (Auferoth, 2013), (Man-Gyoon, Kyung-Shin, Do-Ung, Soon-Mi in Hyoung-
Jun, 2012), na pozitivne vrednosti lipidov v krvi in povecano toleranco na insulin (Racil idr.,
2013). Perry idr. (2008) ter Telanian idr. (2007) so ugotovili, da visoko intenzivna intervalna
vadba vpliva na povisano oksidacijo mascobnih kislin.

Veliko profesionalnih osebnih trenerjev priporoca visoko intenzivni intervalni trening
(Kravitz, 2014) zaradi ¢asovne ucinkovitosti pri izboljSanju zdravja in telesne pripravljenosti.
Opazeni so tudi vedji ucinki pri izgubi telesne mase in spodbujanju metabolizma mascob v
primerjavi z neprekinjeno enakomerno nizko intenzivnostjo. V raziskavi (Townsend idr.,
2013) so preucevali razlike med visoko intenzivno intervalno vadbo in nizko intenzivno
neprekinjeno vadbo. Visoko intenzivna intervalna vadba je bila sestavljena iz treh 30
sekundnih sprintov, z vmesnim 4 minutnim aktivnim odmorom. Nizko intenzivna vadba pa iz
30-minutne neprekinjene intenzivnosti pri 60% maksimalnega srénega utripa. Rezultati so
pokazali, da visoko intenzivna intervalna vadba znadilno bolj poveéa porabo kisika v 30
minutnem obdobju po vadbi v primerjavi z nizko intenzivno neprekinjeno vadbo. Povecéana
poraba kisika pri nizko intenzivni intervalni vadbi traja le 6 minut, medtem ko je bila
poveCana poraba kisika pri visoko intenzivni intervalni vadbi opaZena v celotnem 30
minutnem opazovalnem obdobju po vadbi.
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Slika 1. Primerjava porabe kisika med visoko intenzivno intervalno vadbo in nizko intenzivnho neprekinjeno vadbo v
obdobju 30 minut po vadbi (Fitness-Science 2014)

Povecana poraba kisika po treningu nakazuje na povecano delovanje metabolizma in
posledicno povecano energijsko potrebo. Podobno potrjujejo tudi Pena, Stoppani in
Velazquez (2008) in dodajajo, da visoko intenzivna intervalna vadba spodbudi celi¢ne
procese metabolizma mascob in hkrati zavira proizvajanje mascobnega tkiva. To je
pomemben dejavnik pri izgubi telesne mase in maséobe. Ceprav k izgubi telesne mase in
mascéobe pripomore tudi nizko intenzivna intervalna vadba, so rezultati manj impresivni, Se
posebej, Ce upostevamo ¢as, ki je za to potreben.

Boutcher (2011) pravi, da se pri visoko intenzivnem intervalnem treningu izlocata adrenalin
in noradrenalin, ki vzpodbujata lipolizo in poslediéno porabo mascobe iz podkoZja za
energijske potrebe. Avtor trdi, da visoko intenzivna intervalna vadba posebej vpliva na nizji
delez abdominalne in visceralne mascobe. Auferoth (2013) je v Studiji, kjer so se kandidati
udeleZevali skupinskega visoko intenzivnega intervalnega treninga (10 tednov, 3 krat na
teden) opazil pomembno zmanjsanje telesne teZe, indeksa telesne mase, odstotka mascevja
v telesu in obsega bokov.

1.2 SLABOSTI VISOKO INTENZIVNE INTERVALNE VADBE

Starejsa literatura (Sharkey, 1997) navaja, da so nekateri tipi vadbe boljsi od drugih za izgubo
telesne mase. Telo namrec prestavi iz razgradnje maséob v razgradnjo ogljikovih hidratov
takrat, ko vadba postane bolj intenzivna. Posledi¢no, ¢e posameznik namerava pokuriti vedji
delez mascob je bolj priporocljiva zmerna aktivnost. Hkrati visoko intenzivna vadba nima
tako velike skupne energijske porabe, saj posameznik na tako visokem nivoju delovanja ne
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more vztrajati dolgo ¢asa. Prav tako se poraba mascob poveca po 30 minutah vadbe. Zmerno
intenzivna vadba lahko traja ve¢ ur brez pretirane iz¢rpanosti, zato omogoca znacilno
povecano porabo mascob in energije. Podobno potrjuje tudi raziskava (Keating idr., 2014), ki
je pokazala, da je visoko intenzivna vadba glede na koli¢ino opravljenega dela sicer
ucinkovita, a ne pripomore k spremembam v sestavi telesa. Ista raziskava je preucevala tudi
ucinke neprekinjene nizko intenzivne vadbe. Pri tej skupini so, glede sestave telesa, ugotovili
statistiéno znadilne spremembe. Med argumente proti spada tudi dejstvo, da visoko
intenzivna vadba lahko vzbudi neke vrste odpor, kar lahko privede do povrSnega izvajanja
treningov (De Feo, 2013). Posledi¢no bi takim posameznikom, ki imajo po navadi niZjo
samozavest, so slabega razpoloZenje ali pa preprosto niso navajeni na visoko intenzivno
vadbo morali predlagati zmerno intenzivnost pri niZjem naporu, da ne bi tako zlahka obupali.
Omeniti pa je potrebno tudi, da visoko intenzivna intervalna vadba ni priporocljiva za
vsakogar (Gaesser in Angadi 2011), (Townsend idr., 2013), posebej ne za tiste, ki imajo
tezave s srcem. Feito (2014) zavraca uporabo visoko intenzivne intervalne vadbe pri tistih
posameznikih, ki trpijo za sladkorno boleznijo, imajo visok pritisk ter pri astmatikih. Avtor
prav tako navaja, da pri visoko intenzivni intervalni vadbi obstaja vecja moZnost poskodb,
zato jo odsvetuje tistim posameznikom, ki imajo vecje probleme z misSi¢no-skeletnim
sistemom.

1.3 1ZKUSNJE 1Z PRAKSE

Sodec¢ po nasih izkuSnjah smo ugotovili, da je najbolj primerna kombinirana metoda nizko
intenzivne neprekinjene vadbe in visoko intenzivne intervalne vadbe za izgorevanje mascobe
v telesu. Glede na to, da veliko raziskav navaja, da sta obe metodi ucinkoviti za hujsanje smo
predvidevali, da kombinacija obeh sprozZi v organizmu vecji katabolizem mascob, saj ima
organizem na ta nacin vedji adaptacijski ucinek, kot ¢e bi uporabljali zgolj eno metodo. Pri
uporabi ene metode pride prej do platoja, saj se organizem na doloceno obremenitev
prilagodi in posledi¢no se napredek ustavi. Pri uporabi obeh metod pa je prilagajanje
organizma bolj Siroko. Smiselna je tudi ciklizacija obeh metod. Na zacetku procesa hujsanja
bi priporocali nizko intenzivno neprekinjeno vadbo. S¢asoma, ko se telo zacne navajati na
tovrstno obliko vadbe, bi zaceli dodajati visoko intervalno vadbo. Kasneje bi koli¢ino visoko
intenzivne vadbe povecali in hkrati zmanjsali koli¢ino nizko intenzivne neprekinjene vadbo.
Spoznali smo, da visji kot je odstotek mascevja v telesu, bolj je primerna nizko intenzivna
vadba in obratno. Na te trditve pa se nebi opirali. To so bila zgolj nasa opaZanja iz prakse in
domneve, za katerih potrditev bi potrebovali Se veliko raziskovalnega dela.
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1.4 CILJI IN HIPOTEZE
Z raziskavo smo zeleli preveriti ucinkovitost visoko intenzivnega programa vadbe na delez
telesnega mascevija pri izbranem vzorcu Zensk.

1.4.1 Cilji
Ugotoviti uCinek Sesttedenske visoko intenzivne vadbe na delez telesnega mascevija.

1.4.2 Hipoteze
H1: program vpliva na nizji delez skupnega telesnega mascevja

H2: program vpliva na nizji deleZ mascevja v predelu okrog trebuha
H3: program vpliva na niZji delez mascevja v predelu nog

H4: program vpliva na niZje razmerje med obsegom pasu in bokov
H5: program vpliva na nizji indeks telesne mase

H6: program vpliva na visji delez misicne mase
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2 METODE DELA

2.1 PREIZKUSANCI

Pri raziskovalnem delu je sodelovalo 9 Zensk starih od 16 do 24 let. Kandidatke smo dobili s
pomocjo oglasa na druzbenem omreZju. Sprasevali smo po tistih posameznicah, ki jih zanima
vpliv visoko intenzivne intervalne vadbe na nizji delez telesnega mascevja. Predstavljen jim je
bil koncept visoko intenzivne intervalne vadbe z uporabo lastne teZe brez pripomockov.
Kandidatke so se prostovoljno javile in na ta nacin izrazile Zeljo za sodelovanje pri raziskavi.
Prostovoljke, katere so imele tezave s poSkodbami, ki bi jih ovirale pri izvajanju programa,
smo iz raziskave izkljucili. Prekomerna telesna teza oz. debelost nista bila omejitvena
dejavnika pri izbiri preizkusank, saj nas je zanimala redukcija deleza mascevja na splosno in
ne zgolj pri prekomerno tezkih ali debelih posameznicah. Preizkusanke so sestavljale tako
kontrolno, (izmerjeni so bili Sest tednov pred zacetkom vadbe ter tik pred zacetkom vadbe)
kot tudi eksperimentalno skupino. Nobena od preizkusank se ni ukvarjala z redno Sportno
vadbo, saj so bile Sportno dejavne manj kot dvakrat tedensko eno uro.

2.2 PRIPOMOCKI

Za merjenje telesne sestave in telesne teze smo uporabili impedancno tehtnico Tanita BC-
545, za merjenje obsegov Siviljski meter, za merjenje koznih gub pa kaliper. Rezultate smo
obravnavali z uporabo analize variance (metoda analize variance ANOVA za ponavljajoce se
meritve), da bi preverili, ali so razlike med vzorci razlozZljive kot statistina odstopanja znotraj
iste populacije. Spremenljivke, ki smo jih spremljali so bile: delez telesnega mascevja, delez
mascevja v predelu trupa, delez mascevja v predelu nog, indeks telesne mase, delez misi¢ne
mase (merjene z impedancno tehtnico), obseg pasu, obseg bokov,razmerje med obsegom
pasu in bokov (merjene s Siviljskim metrom), koZzna guba nadlahti (triceps), abdominalna
kozna guba, suprailiakalna kozna guba in stegenska kozina guba (merjene s kaliperjem).
Merjenje sestave telesa smo izmerili z uporabo impedancne tehtnice za domaco uporabo
Tanita BC-545. Vsaki preizkusanki smo najprej doloCili njej primerne nastavitve, (starost in
telesna visina), jo dvakrat merili, odditali rezultate in zabeleZili povprecje dveh meritev.
Meritve koZnih gub smo opravljali na desni strani telesa, tako da smo s palcem in kazalcem
prijeli koZno gubo na to¢no dolo¢enem predelu telesa in s kaliperjem izmerili velikost gube.
Kuzno gubo tricepsa smo merili na sredini zadnje strani nadlakta, abdominalno kozno gubo
na podrocju 2 cm desno od popka, suprailiakalno nad medeni¢nim grebenom, stegensko pa
na sredini prednje strani stegna. Merjenje smo za vsako koZno gubo trikrat ponovili in
zabelezZili povpreéen rezultat. Kasneje, smo za izra¢un deleza mascéevja uporabili enacbo za 4
koZne gube (% telesnega mascevja =(0.29669 x vsota koznih gub) — (0.00043 x kvadrat vsote
koznih gub) + (0.02963 x leta) + 1.4072) po metodi Jackson in Pollock (1985). Z omenjenim
nac¢inom ne moremo izmeriti visceralne mascobe, saj le ta lezi pod trebusnimi misicami, zato
smo izmerili obseg pasu in obseg bokov ter izracunali razmerje. Obseg pasu smo merili tako,
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da smo se postavili na stran preizkusanke, trikrat izmerili obseg s Siviljskim metrom v
najozjem predelu pasu, odcitali rezultate in zabelezZili povprecje treh meritev. Na enak nacin
smo izmerili tudi obseg bokov in sicer na najSirSem predelu bokov. Vse meritve smo
opravljali v jutranjem ¢asu na tesce.

2.3 POSTOPEK

UdeleZzenke smo testirali najprej 6 tednov pred zacetkom vadbe, nato ponovno tik pred
zaCetkom vadbe (podatki predstavljajo meritve kontrolne skupine). Sledil je Sesttedenski
program vadbe, kjer se je eksperimentalna skupina trikrat tedensko udelezevala vadbe. Po
vadbi je sledilo Se koncno testiranje eksperimentalne skupine (zacetno testiranje
eksperimentalne skupine predstavljajo rezultati konénega testiranja kontrolne skupine).

PreizkuSanke so v nasi raziskavi predstavljali tako kontrolno, kot eksperimentalno skupino.
Prvo smo izvedli zaCetne in kon¢ne meritve kontrolne skupine. Prve meritve kontrolne
skupine smo izvedli 7. decembra 2013. Nato smo merjenje kontrolne skupine ponovili 17.
januarja 2014. Rezultati konénih meritev kontrolne skupine so hkrati predstavljali zacetno
merjenje eksperimentalne skupine. Sledila je Sesttedenska vadba (januar, februar)
preizkusank. Po koncani vadbi smo 1. marca 2014 preizkuSsanke ponovno izmerili. Sledila je
analiza dobljenih podatkov in interpretacija rezultatov.

Podatke smo analizirali s programom SPSS 17.0, in sicer z analizo variance za ponavljajoce se
meritve (»repeated mesaures«). Statisticna znacilnost je bila testirana na nivoju 5% tveganja.
Tabele in grafe smo izdelali s programom Microsoft Office Excel 2007.

Izvajanje programa je potekalo v prostorih avtorja diplome. Vadba je potekala trikrat
tedensko. Med treningi je bil en dan premora. Po kon¢anem tretjem treningu v tednu pa je
sledil dvodnevni premor (najveckrat so treningi potekali ob ponedeljkih, sredah in petkih). Z
vsakim tednom se je intenzivnost programa povisala. Vadba je potekala pod nadzorom
avtorja diplome, ki je vsako vajo pred zacetkom demonstriral in sproti popravljal morebitne
napake med izvajanjem. Zaradi Solskih ali delovnih obveznostih se vse preizkusanke niso
mogle redno udeleZevat vodenih treningov. 6 preizkusank se je redno udeleZevalo treningov
pod nadzorom (redno pomeni, da so 3 ali manj krat manjkale pri skupinski obliki treninga), 1
preizkusanka se je ob¢asno udelezevala treningov (ob¢asno pomeni, da je bila prisotna vsaj
na devetih skupinskih treningih), 2 preizkusanki skupinskih oblik treningov nista izvajali oz.
sta bili prisotni manj kot trikrat (obe omenjeni preizkusanki pa sta Ze imeli izkusnje z
podobnimi vajami v preteklosti). Tiste preizkusanke, ki se niso mogle udelezit skupinske
oblike vadbe so trening izvajale individualno. Dobile so natan¢na navodila izvajanja treninga.
Dodana jim je bila tudi video ali slikovna vsebina izvedbe posameznih vaj. Po vsakem
treningu so poslale stevilo zabelezenih ponovitev vsake vaje, da smo lahko spremljali njihovo
delo. Vse preizkusanke so opravile vseh 18 treningov. Natancna predstavitev visoko
intenzivnega programa vadbe je opisana v prilogi.
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3 REZULTATI

Delez mascevja-
impedancna tehtnica
(%)

DeleZ mascevja -koZne

gube(%)

DeleZ mascevja v
predelu trupa (%)
DeleZ mascevjav
predelu nog (%)
Obseg pasu (cm)
Obseg bokov (cm)
Razmerje med
obsegom pasu in
bokov

KoZna guba nadlakti
Abdominalna koZna
guba

Suprailiakalna kozna
guba

KoZna guba stegna
Indeks telesne mase
Misicna masa (kg)

Tabela 1. Osnovna statistika

1. MERITVE
(POVPRECIJE;
STANDARDNI
ODKLON)
27,59 +/- 3,54

23,83 +/- 2,58
24,52 +/- 4,62
31,89 +/- 2,55
75,67 +/- 6,67

98,78 +/- 4,02
0,77 +/- 0,05

17,33 +/-3,67
21,44 +/- 4,33
16,67 +/- 3,39
28,56 +/- 3,13

21,99 +/- 1,71
43,60 +/- 3,10

2. MERITVE
(POVPRECIJE;
STANDARDNI

ODKLON)
28,16 +/- 3,23

23,94 +/- 2,60
25,53 +/- 4,19
32,41 +/-1,96
75,89 +/-5,71

99,67 +/- 3,57
0,76 +/- 0,02

18,33 +/-3,46
21,33 +/-3,61
16,67 +/- 3,74
28,11 +/- 3,06

22,11 +/-1,40
43,20 +/-2,83

3. MERITVE
(POVPRECIE;
STANDARDNI

ODKLON)
27,41 +/-3,99

23,06 +/-2,71
24,46 +/-5,31
31,66 +/- 2,55
70,44 +/-4,42

97,78 +/-4,18
0,72 +/- 0,02

18,44 +/-3,94
19,56 +/- 4,00
15,33 +/- 3,16
27,22 +/- 2,99

21,92 +/-1,56
43,44 +/- 2,52
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Velikost spremembe v odstotkih je izraZzena glede na povprecje spremenljivke v kontrolnem
in v eksperimentalnem obdobju. V kontrolnem obdobju pricakovano ni bilo statisticno
pomembnih sprememb, zato tega v nadaljevanju nismo posebej navajali.

3.1 DELEZ MASCEVJA

Odstotek mascevja izmerjen s pomocjo impedanéne tehtnice ni pokazal sprememb v
eksperimentalnem obdobju (p=0,464). Odstotek mascevja izraCunan z uporabo seStevka
koznih gub pa se je zmanjsal za 3,7% (p=0,004).

4.0%

3.0% T

2.0% -

1.0% -

0.0% -

%masc_tanita (kon.) %ma (eks.)  %masc_

-1.0%

A %

-2.0%

-3.0%

-4.0%

-5.0%

-6.0%

DELEZ MASCEVJA

Slika 2. Sprememba eksperimentalne in kontrolne skupine pri merjenju deleza mascevja, glede na zacetno stanje

Legenda:

%masc_tanita — odstotek mascevja pridobljen z uporabo meritev impedancne tehtnice
%masc_KG — odstotek mascevja pridobljen z uporabo meritev konénih gub

* - p<0,05
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3.2 DELEZ MASCEVJA V PREDELU TRUPA
Odstotek mascéevja v predelu trupa izmerjen z impedancno tehtnico se ni spremenil

(p=0,467).

Obseg pasu se je znizal za 7,2% (p=0,000). Abdominalna koZna guba se je

zmanjsala za 8,3% (p=0,025) suprailiakalna pa za 8% (p=0,007).
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DELEZ MASCEVJA V PREDELU TRUPA

Slika 3. Sprememba kontrolne in eksperimentalne skupine pri merjenju deleZza mascevja v predelu trupa, glede na
zacetno stanje

Legenda:

%masc_trup — delez mascevja v trupu, pridobljen z uporabo meritev impedancne tehtnice

obs_pas — obseg pasu
KG_ab — abdominalna kozna guba
KG_sup — suprailiakalna kozna guba

* - p<0,05
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3.3 DELEZ MASCEVJA V PREDELU NOG
Odstotek mascevja v predelu nog se ni spremenil (p=0,315). Kozna guba stegna se je
zmanjsala za 3,2% (p=0,010).
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DELEZ MASCEVJA V PREDELU NOG

Slika 4. Sprememba kontrolne in eksperimentalne skupine pri merjenju deleza mascevja v predelu nog, glede na zacetno
stanje

Legenda:

%masc_noge — delez mascevja v predelu nog pridobljen iz meritev impedancne tehtnice
KG_ste — koZzna guba stegna

* - p<0,05
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3.4 RAZMERIJE MED OBSEGOM BOKOV IN PASU
Obseg pasu se je zmanjsal za 7,2% (p=0,000). Obseg bokov se ni spremenil (p=0,122).
Razmerje med obsegom pasu in obsegom bokov se je zmanjsalo za 5,4% (p=0,006).
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RAZMERIJE MED OBSEGOM PASU IN BOKOV

Slika 5. Sprememba kontrolne in eksperimentalne skupine pri merjenju razmerja med obsegom pasu in bokov, glede na

zacetno stanje

Legenda:

obs_pas — obseg pasu
obs_bok — obseg bokov

raz_obs — razmerje med obsegom pasu in bokov

* - p<0,05
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3.5 INDEKS TELESNE MASE
Indeks telesne mase se je zmanjsal za 0,9% (p=0,04).
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Slika 6. Sprememba kontrolne in eksperimentalne skupine pri merjenju indeksa telesne mase, glede na prejsSnje stanje

Legenda:
ITM — indeks telesne mase
* - p<0,05
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3.6 MISICNA MASA

Misi¢na masa se ni spremenila (p=0,934).
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Slika 7. Sprememba kontrolne in eksperimentalne skupine pri merjenju miSicne mase, glede na zacetno stanje

Legenda:
MM — miSicha masa
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4 RAZPRAVA

4.1 ODSTOTEK MASCEVIA

Sodec¢ po podatkih pridobljenih s pomocjo impedancne tehtnice tanita, se delez telesnega
mascevja v eksperimentalnem obdobju ni spreminjal. Po podatkih pridobljenih z uporabo
metode merjenja koZnih gub pa se je delez telesnega mascevja zmanjsal za 3,7%. Pri
raziskavah (Gremeaux idr., 2012), (Smith, Sommer, Starkoff in Devor, 2013) in (Sijie idr.,
2012) so prav tako preucevali in ugotovili vpliv visoko intenzivnega intervalnega treninga na
spremembe v sestavi telesa. Menimo, da je do sprememb v sestavi telesa pri
antropometri¢nih meritvah prislo zato, ker so bile preizkuSanke v eksperimentalnem
obdobju bolj podvriene telesni dejavnosti v primerjavi s kontrolnim obdobjem.
Predvidevamo tudi, da je visoko intenzivna narava vadbe vplivala na povisano delovanje
metabolizma v nasem vzorcu. Iz tega lahko sklepamo, da se je povisala skupna dnevna
energijska poraba. Razmisljamo, da je nastalo razliko v energijski porabi organizem
kompenziral iz mas¢obnih zalog.

4.2 DELEZ MASCEVJA OKROG TRUPA

Delez mascevija se je sode¢ po podatkih pridobljenih z impedancno tehtnico v
eksperimentalnem obdobju ni spreminjal. KoZni gubi merjeni v tem predelu pa sta se
statisticno pomembno razlikovali glede na kontrolno obdobje. Abdominala se je zmanjsala za
8%, suprailiakalna pa za 8,3%. Poleg tega se je zmanjsal tudi obseg pasu za 7 %, kar nakazuje
na spremembe v tem predelu. Spremembe so bile pozitive in skladne s pri¢akovanji. Visoko
intenzivna intervalna vadba je vplivala na nizji delez mascevja okrog trupa. Do podobnih
rezultatov so prisli tudi Man-Gyoon in dr. (2012) ter Boutcher (2011), ki so v svoji raziskavi
ugotovili, da je visoko intenzivna vadba vplivala na niZji delez mascevja okrog trupa.

4.3 DELEZ MASCEVJA V PREDELU NOG

Meritve impedanéne tehtnice niso pokazal sprememb. KoZna guba merjena na stegnu se je
zmanjsala za 3,2%. Pricakovali smo veclje spremembe na tem obmocju, saj je bil vecji del
treninga sestavljen iz vaj za spodnje okoncine. Hipotezo lahko sprejmemo le delno.

4.4 RAZMERJE MED OBSEGOM PASU IN OBSEGOM BOKOV

Obseg pasu se je pomembno zmanjsal (7%), kar potrjuje tudi statisticno znacilna razlika.
Obseg bokov pa se ni spreminjal, kar je v nasprotju z raziskavo, ki potrjuje vpliv visoko
intenzivne intervalne vadbe na zmanjsan obseg bokov (Auferoth 2013). Za obseg bokov smo
pricakovali veéje spremembe. Domnevali smo, da je mas¢obno tkivo nadomestilo misi¢no,
saj je velina vaj vklju¢evala misi¢no delovanje v tem predelu. Razmerje med obsegom pasu
in obsegom bokov se je zmanjsalo za 5,4%. Rezultati skladajo z ugotovitvami (Kravitz, 2014)
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in (Feito 2014), saj je program vplival na nizZje razmerje med obsegom pasu in bokov ter
posledi¢no zmanjsal delez visceralne mascobe.

4.5 INDEKS TELESNE MASE

Indeks telesne mase se je zmanjsal za 0,9 % (p=0,04). Spremembe so sicer majhne, a so v
skladu s pri¢akovanji, saj smo s programom vadbe ciljali predvsem na spremembe v sestavi
telesa in ne toliko na redukcijo telesne mase. Podobno kot pri (Auferoth, 2013) in (Klika in
Jordan, 2013) so tudi pri nasi raziskavi nakazane spremembe v pozitivno smer (manjsi indeks
telesne mase). Spoznali smo, da je program vadbe sicer primeren za izgubo telesne mase, a
smo se hkrati zavedali, da obstajajo bolj uc¢inkoviti nacini vadbe, ki bi upostevali spremembe
zgolj za to spremenljivko. Glede na to, da se miSicna masa ni spreminjala lahko iz teh
rezultatov sklepamo, da se je telesna masa zmanjsala zaradi izgube mas¢obne mase.

4.6 MISICNA MASA

Misi¢na masa se ni spreminjala. Program je bil iz tedna v teden bolj zahteven, zato se je
organizem moral le temu nekako prilagoditi. Spremembe so verjetno potekale na zivénem
nivoju (vecji nivo aktivacije motori¢nih enot). Znano je namrec, da spremembe v moci najprej
potekajo na Zivéni adaptaciji in Sele kasneje na misSicni (Baechle in Earle, 2008). Velike
spremembe smo opazili tudi v storilnosti preizkusank, saj so bile proti koncu vadbe v enakem
¢asovnem obdobje sposobne opraviti bistveno ve¢ ponovitev. Program vadbe ni vplival na
visji delez misi¢ne mase.

4.7 OSTALE SPREMEMBE IN UGOTOVITVE

Poleg sprememb, ki smo jih naértno opazovali in merili, so se pojavile tudi druge, katerim
smo v nadaljevanju namenili nekaj besed. Velina preizkusank se s Sportom ni veliko
ukvarjala, zato so bili prvi tedni programa zanje precej naporni. Na zacetku vadbe je bila
opazena ocitna zapoznela misicna bolecina po vadbi. Po nekaj treningih tovrstne bolecine
niso bile vec tako prisotne.

Zenske so kmalu zadele opazati znadilne spremembe, ki so bile posledica $portne aktivnosti.
Omenile so boljSe pocutje, kvalitetnejsi spanec, vecjo zbranost pri u¢enju. Podobne pozitivne
spremembe v pocutju, ki so posledica Sportne vadbe sta v raziskavi ugotovila Peters in
Ziemainz (2014). Eni preizkusanki program vadbe ni ugajal (kljub temu pa je z vadbo
nadaljevala), saj je pogostokrat obcutila slabost in poslabSanje pocutja po treningu, kar
potrjuje ugotovitve De Fea (2013). Na splosno pa je bil odziv na vadbo pozitiven.

Poudarili bi tudi spremembe v storilnosti. PreizkuSsankam smo narodcili, naj na koncu vsake
serije zapiSejo Stevilo ponovitev vaje. Ponovitve zabeleZene v zadnjem tednu so bile bistveno
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visje od tistih, ki so bile zabeleZzene v prvem tednu. Pri tem moramo upostevati tudi, da so
bile vaje v zadnjem tednu kompleksnejse in bolj zahtevne v primerjavi z vajami v prvem
tednu.

Z izvajanjem programa vadbe smo pri vecini vzbudili veselje in pozitiven odnos do Sportne
aktivnosti, Cesar pred pricetkom vadbe nismo mogli zaznati v tolikSni meri. Preizkusanke so
tudi po kon¢anem eksperimentalnem obdobju nadaljevale s Sportno aktivnostjo. Sklepamo,
da so jih motivirali rezultati in dobro pocutje. Pri nekaterih je Sport tako postal del vsakdana,
kar je zelo pozitivho in omembe vredno.

4.8 OMEJITVE RAZISKAVE

Stevilo preizkudank, ki je sodelovalo v raziskavi je premajhno, da bi ugotovitve lahko
posplosevali na splosno populacijo. Rezultati veljajo zgolj za vzorec zensk, ki so sodelovale v
raziskavi.

Vse preizkusanke se niso mogle udeleZevati skupinske oblike vadbe. Menimo, da je to
vplivalo na rezultate, saj je znano, da tisti posamezniki, ki izvajajo vadbo brez nadzora
dosegajo slabse rezultate, kot tisti, ki vadbo izvajajo pod nadzorom. Po drugi strani, so bile
tiste preizkuSanke, ki so izvajale vadbo pod nadzorom v prednosti zaradi vecje motivacije
(skupinski duh, glasba, motiviranje vadecih, tekmovalni duh...) in so zato laZje dosegle visji
napor kot tiste, ki so vadbo izvajale lo¢eno. To velja Se posebej pri posameznikih, ki nimajo
veliko izkuSenj s Sportom in ne vejo natanéno kje je tista meja maksimalnega napora, zato je
pri¢akovan visji upad intenzivnosti pri posameznicah, ki so vadbo izvajale loceno.

Izbira impedancne tehtnice Tanita BC-545 ni bila najboljsa, saj je za potrebe diplomske
naloge premalo natan¢na. Vsako meritev na tehtnici smo namre¢ dvakrat ponovili in nato
zabeleZili povpreéen rezultat. Problem se je pojavil, ko sta se zaporedni meritvi za isto
spremenljivko (deleZ telesnega mascevja, delez mascéevja v predelu trupa, delez mascéevja v
predelu nog in miSicna masa) vcasih razlikovali tudi za 1-2%. To je vplivalo na rezultate
pridobljene s pomocjo te metode, zato nismo prepricani ali so razlike v rezultatih med
kontrolnim ter eksperimentalnim obdobjem posledica vadbe ali posledica nenatancnosti
meritev. Za odpravo tovrstnega problema bi morali uporabiti umerjeno tehtnico, vendar v
¢asu izvajanja meritev do le te nismo imeli dostopa.

Intenzivnost programa smo spremljali z opazovanjem vadecih oz. preko povratne informacije
subjektivnega doZivljanja napora. Velik poudarek smo dali na ¢im vedji storilnosti znotraj
aktivnega dela izvajanja vaj. Za bolj natan¢no spremljanje napora vadbe pa bi morali
uporabiti merilce srénega utripa, da bi potrdili visoko intenzivnost programa vadbe.

Vzorec devetih Zensk je bil sestavljen iz prostovoljk, ki so izrazile Zeljo po sodelovanju v
raziskavi. Prekomerna telesna teza ni bil pogoj za sodelovanje. Zanimivo bi bilo spremljati
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kako bi tovrstna vadba vplivala vzorec, ki bi zajemal le preizkusanke s prekomerno telesno
tezo ali debelostjo.

H1: program vpliva na nizji delez skupnega telesnega mascevja.

Hipotezo lahko sprejmemo le delno. Meritve pridobljene s pomocjo antropometrije so
pokazale statisticno znacilne spremembe, medtem ko meritve pridobljene s pomocjo
impedancne tehtnice niso.

H2: program vpliva na nizji delez mascevja v predelu okrog trebuha.

Hipotezo lahko sprejmemo le delno, saj sta oba testa koznih gib v predelu trupa pokazala
statistiéno znacilno izboljSanje, prav tako se je statisticno znacilno zmanjsal obseg pasu.
Meritve pridobljene s pomocjo impedanéne tehtnice pa niso pokazale statisticno znacilnih
sprememb.

H3: program vpliva na niZji delez mascevja v predelu nog.

Hipotezo lahko sprejmemo le delno. Zmanjsanje odstotka mascevja merjena z impedancno
tehtnico ni bilo statisti¢no znacilno, medtem ko je bilo zmanjsanje kozne gube statisti¢no
znacilno.

H4: program vpliva na niZje razmerje med obsegom pasu in bokov.

Hipotezo lahko sprejmemo, saj so statisti¢ni testi pokazali znacilne spremembe.

evee

Hipotezo lahko sprejmemo, saj je statisti¢ni test pokazal znacilne spremembe.

H6: program vpliva na visji delez misicne mase.

Hipotezo lahko zavrZiemo, saj statisti¢ni test ni pokazal znacilne spremembe.
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5 SKLEP

Namen raziskave je bil ugotoviti vpliv 6 tedenskega visoko intenzivnega programa vadbe na
delez mascevja pri vzorcu Zensk, ki so bile vklju¢ene v raziskavo. Preverjali smo tudi ali
program vpliva na niZji delez mascobe v predelu trupa, v predelu nog, ali vpliva na nizje

visji delez misi¢ne mase.

V raziskavi je sodelovalo 9 Zensk starih od 16 do 24 let. Sestavljale so tako kontrolno kot
eksperimentalno skupino. Meritve smo izvedli 6 tednov pred zacetkom vadbe, tik pred
zaCetkom in na koncu vadbe. Nekatere preizkusanke so se bolj ukvarjali s Sportom, druge
manj ali ni¢. Za meritve smo uporabili impedancno tehtnico, Siviljski meter in kaliper.
Rezultate smo analizirali z analizo variance za ponavljajoce se meritve. Zenskam smo narocili,
naj ne spreminjajo prehranjevalnih navad ter naj se ne udejstvujejo ostalih oblik vadbe. Na
ta nacin smo hoteli zajeti zgolj vpliv programa vadbe in posledi¢no rezultate pripisati vadbi in
ne ostalim motecim dejavnikom.

Rezultati so pokazali, da je program na vzorcu devetih Zensk delno vplival na nizji delez
telesnega mascevja. Prav tako je delno vplival na nizji delez mascéevja v predelu trupa ter na
niZji delez mascevja v predelu nog. Program je vplival na nizZje razmerje med obsegom pasu

eves

vplival.

Vadba se je izkazala za koristno in je nakazala pozitivhe spremembe v zvezi z redukcijo
mascéobnega tkiva v telesu. Poleg sprememb, ki smo jih na¢rtno opazovali in analizirali, so se
zgodile tudi druge. Preizkusanke so dozivele veliko sprememb, ki so pogostokrat povezane s
Sportnim udejstvovanjem. Spremenila se je storilnost, saj so se dekleta hitro zacela
prilagajati progresivni stopnji intenzivnosti programa. Poznale so se namrec razlike v Stevilu
ponovitev v enakem ¢asovnem intervalu pri isti vaji med prvim in zadnjim tednom programa.
Velja omeniti tudi spremembe v pozitivni naravnanosti do Sporta in telesne aktivnosti, saj je
vecina Zensk nadaljevala s telesno aktivnostjo tudi po koncu programa.

Kljub vsemu pa je bilo Stevilo preizkusank premajhno, da bi lahko dobljene rezultate
posploSevali na Zensko populacijo. Program sicer nakazuje na pozitivhe spremembe v zvezi z
redukcijo maséobnega tkiva pri vzorcu Zensk, ki so sodelovale v raziskavi. Vseeno pa bi morali
upostevati Se nekaj dodatnih nacel, da bi ga lahko priporocali naprej. Za bolj verodostojne
rezultate bi morali uporabiti umerjeno impedanéno tehtnico, za laZje in bolj natanéno
spremljanje napora pa merilnike srénega utripa. Zanimivo bi bilo spremljati kako bi program
vplival na izbran vzorec, ki bi zajemal zgolj prekomerno tezke ali debele posameznice.
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7. PRILOGA: 6 TEDENSKI VISOKO INTENZIVNI PROGRAM VADBE

7.1 PRINCIPI VADBENEGA PROGRAMA

Vsaka serija traja eno minuto in je sestavljena iz aktivnega dela in odmora. Vsak traja 30
sekund. Cilj vadbe je izvesti €&im ve€ pravilnih ponovitev znotraj 30 sekundnega intervala.
Tehnika je pomembnejsa od Stevila ponovitev. Bolje je torej, da posameznik naredi manj
tehnicno pravilnih ponovitev kot vec nepravilnih (tehnika bolj pripomore k napredku kot
Stevilo ponovitev).

Vsaka vaja ima 4 serije.

Odmor med vajami za noge traja 90 sekund, odmor med vajami za trup traja 60 sekund,
odmor med zadnjimi dvemi vajami traja 90 sekund.

Vsak trening se zaCne z ogrevanjem, ki je opisano v nadaljevanju in konc¢a s spro$¢anjem, ki
je prav tako opisano v nadaljevaniju.

* pri vseh vajah (oznacene z *), kjer se delo izvaja enonoZno ali enostransko in med serijo ni
menjave (v opori kle¢no dvigovanje nasprotne roke in noge, dvig bokov enonozno, odmik
noge) ni 30 sekundnega odmora, ampak se po 30 sekundnem intervalu zamenja noga (ena
noga pociva, ko druga izvaja vajo).

Pri vseh oporah se zadnjo serijo izvaja do odpovedi.

Najbolj pomembno pri izvajanju programa je upostevanje ¢asovnih intervalov in
upostevanje nacel visoke intenzivnosti (vaj ne izvajamo povrSno ampak aktivno z visokim
naporom do konca serije).

Po vsaki seriji je priporocljivo zapisati Stevilo pravilno izvedenih ponovitev. Pri oporah
(piSemo sekunde) le zadnjo serijo, kjer oporo izvajamo do odpovedi. BeleZzenje rezultata je
dobro za motivacijo in za ohranjanje visokega nivoja aktivnosti.
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7.2 OGREVANIE

minuta: 40 sekund tek na mestu in kroZenje z rokami naprej, 20 sekund sonozni skoki
v stoji razkoraéno in hkraten zamah z rokami v odrocenje gor (»jumping jacks«)

2. Minuta: 40 sekund tek na mestu in kroZenje z rokami nazaj, 20 sekund sonozni
skoki v stoji razkora¢no in hkraten zamah z rokami v odrocenje gor (»jumping jacks«)
3. Minuta: 40 sekund nizki skiping, aktivno delo rok, 20 sekund sonozni skoki v stoji
razkoracno in hkraten zamah z rokami v odrocenje gor (»jumping jacks«)

4. Minuta: 40 sekund visoki skiping, aktivno delo rok, 20 sekund sonoZni skoki v stoji
razkoracno in hkraten zamah z rokami v odrocenje gor (»jumping jacks«).

7.3 SPECIALNO OGREVANIJE

Dinamicne raztezne vaje za ramenski obro¢
Dinamicne raztezne vaje za upogibalke in iztegovalke trupa
Dinamicne raztezne vaje za upogibalke, iztegovalke, primikalke in odmikalke kolka

KroZni gibi s koleni in gleZnji

7.4 SPROSCANJE

leZza na hrbtu, skréno, stresanje nog (30 sekund)

predklon v sedu (raztezanje upogibalk kolena)

stoja zanoino, raztezanje iztegovalk kolena 2x (15 sekund leva noga, 15 sekund desna
noga)

izpad vstran (raztezanje primikalk kolka) 2x (15 sekund leva noga, 15 sekund desna
noga)

stoja, stresanje nog 2x (15 sekund leva noga, 15 sekund desna noga)

dvig zgornjega dela telesa iz leze na trebuhu v oporo na podlahteh, raztezanje
upogibalk trupa (30 sekund)

predklon v stoji razkoraéno, raztezanje iztegovalk trupa (30 sekund)
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7.5 PROGRAM VADBE

Teden 1
1.TRENING

Polep (»squat«)
Izmenicni izpadni korak naprej (»lunges«)
LeZa na hrbtu z nogami skr¢no, dvig bokov (»shoulder bridges«)

Opora spredaj na podlahteh (»plank«)
LeZza na hrbtu, izmeni¢no dviganje iztegnjene noge (»leg raises«)
Upogib trupa v leZi na hrbtu prednozno (»regular crunches«)

Sklece na kolenih (»knee push ups«)
Vojaski poskoki brez sklece (»burpees«)

2.TRENING

Pocep, korak vstran v D, pocep, korak vstran v L (»side step, squat«)
Izmenicni izpadni korak vstran, (»side lunges«)
Vstajanje s kleka v stojo, v drugi seriji vstajas z drugo nogo

Bocna opora (»side plank«)*
Klecna opora, dvig noge in nasprotne roke, menjava (»kick back exercise«)*
Prehod iz opore lezno spredaj v oporo ¢epno z eno nogo, menjava (»mountain climber«)

Sklece na kolenih (»knee push ups«)
Vojaski poskoki brez sklece (»burpees«)

3. TRENING

Pocep (»squat«)
Izmenicni izpadni korak naprej (»lunges«)
Klecna opora, izteg noge (»kick back exercise«)*

Opora spredaj na podlahteh (»plank«)
LeZza na hrbtu, »voznja kolesa« (»bicycle ab exercise«)
Enonozni, izmenicni prehod iz opore lezno spredaj v oporo ¢epno (»mountain climber«)
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Sklece na kolenih (»knee push ups«)
Vojaski poskoki brez sklece (»burpees«)

Teden 2

4. TRENING

Pocep, vzrocenje (»overhead squat«)

Izpadni korak nazaj, brca naprej z isto nogo, menjava (»back lunges with forward kick«)
LeZa na hrbtu z nogami skréno, dvig bokov, 2 seriji enonozno, 2 seriji sonozno (»shoulder
bridges«)*

Opora spredaj na podlahteh, izmeni¢no dviganje nog (»plank with leg raises«)
LeZa na hrbtu, izmeni¢no dviganje nog (»leg scissors«)
Sed prednozno skréno, zasuki trupa (»sit rotation«)

Sklece na kolenih (»knee push ups«)
Vojaski poskoki brez sklece (»burpees«)

5. TRENING

Pocep, korak vstran v D, pocep, korak vstran v L (»side step, squat«)
Izmenicni izpadni korak vstran (»side lunges«)
Vstajanje s kleka v stojo, v drugi seriji vstajas z drugo nogo

Bocna opora* (»side plank«)
LeZa na hrbtu, vzrocenje, upogib trupa in dotik noge z nasprotno roko (»starfish crunch«)
EnonozZni, izmenicni prehod iz opore lezno spredaj v oporo ¢epno (»mountain climber«)

Sklece na kolenih (»knee push ups«)
Vojaski poskoki brez sklece (»burpees«)

6. TRENING

Pocep s skokom, prvih 5 s skokom, naprej brez (»squat jump«)
Izmenicni izpadni korak naprej (»lunges«)
Klecna opora, izteg noge (»kick back exercise«)*

Opora lezno na dlaneh, izmeniéen izteg roke (»superman plank«)
LeZa na hrbtu, »vozZnja kolesa« (»bicycle ab exercise«)
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Enonozni, izmenicni prehod iz opore lezno spredaj v oporo ¢epno (»mountain climber«)

Sklece na kolenih (»knee push ups«)
Vojaski poskoki brez sklece (»burpees«)

Teden 3

7. TRENING

Pocep s skokom, prvih 5 s skokom, naprej brez (»squat jumps«)
Izpadni korak nazaj, brca naprej z isto nogo, menjava (»back lunges with forward kick«)
LeZa na hrbtu, dvig bokov (2 seriji enonozno, 2 seriji sonozno)* (»shoulder bridges«)

Opora lezno spredaj z izmeni¢nim iztegom nog (»plank with leg raises«)
LeZa na hrbtu, izmeni¢no dviganje iztegnjene noge (»leg raises«)

Upogib trupa v lezi na hrbtu prednozno (»regular crunches«)

Opora lezno spredaj, koleno potuje k nasprotnemu komolcu (»knee tucks«)

Sklece na kolenih (»knee push ups«)
Vojaski poskoki brez sklece (»burpees«)

8. TRENING

Pocep, korak vstran v D, pocep, korak vstran v L (»side step, squat«)
Izmenicni Izpadni korak vstran (»side lunges«)
Vstajanje s kleka v stojo (v drugi seriji vstajas z drugo nogo)

Bocna opora (»side plank«)

LeZa na hrbtu, izmeni¢no dviganje nog (»leg scissors«)

Klecna opora, dvig noge in nasprotne roke, menjava (»kick back exercise«)*

EnonozZni, izmenicni prehod iz opore lezno spredaj v oporo ¢epno (»mountain climber«)

Sklece na kolenih (»knee push ups«)
Vojaski poskoki brez sklece (»burpees«)

9.TRENING

Izpadni korak s skokom, 10 s skokom, naprej brez (»lunges jump«)
Pocep s skokom ,prvih 10 s skokom naprej brez (»squat jump«)
Klecna opora, izteg noge (»kick back exercise«)*
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Opora lezno na dlaneh, izmenicen izteg roke (»superman plank«)

Leza na hrbtu, »voZnja kolesa« (»bicycle ab«)

Opora lezno zadaj (»reverse plank«)

EnonozZni, izmenicni prehod iz opore lezno spredaj v oporo ¢epno (»mountain climber«)

Sklece na kolenih (»knee push ups«)
Vojaski poskoki brez sklece (»burpees«)

Teden 4

10. TRENING

Izpadni korak s skokom, 10 s skokom, naprej brez (»lunges jump«)
Pocep s skokom ,prvih 10 s skokom naprej brez (»squat jump«)
LeZa na boku, odmik noge (»side leg raises«)*

Visoki skiping (»high knees«)

Bocna opora (»side plank«)*

Diagonalni upogib trupa v lezi na hrbtu skréno(»side to side crunches«)

Opora lezno na dlaneh, koleno potuje k nasprotnemu komolcu (»knee tucks«)
LeZa na hrbtu, razkora¢no dviganje nog (»w-leg raises«)

Sklece na kolenih (»knee push ups«)
Vojaski poskoki brez sklece (»burpees«)

11.TRENING

Pocep s skokom ,prvih 10 s skokom naprej brez (»squat jump«)

Izmenicni izpadni korak nazaj, brca naprej z isto nogo (»back lunges with forward kick«)
LeZa na hrbtu, dvig bokov, enonozno, menjava noge (»shoulder bridges«)*

Visoki skiping (»high knees«)

Opora na podlahteh z izmeni¢nim dviganjem nog (»plank, leg raises«)

LeZa na hrbtu, izmeni¢no dviganje nog (»leg scissors«)

Opora lezno zadaj (»reverse plank«)

Enonozni, izmenicni prehod iz opore lezno spredaj v oporo ¢epno (»mountain climber«)

Sklece na kolenih (»knee push ups«)
Vojaski poskoki brez sklece (»burpees«)
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12.TRENING

Pocep s skokom ,prvih 10 s skokom naprej brez (»squat jump«)
Izpadni korak s skokom, 10 s skokom, naprej brez (»lunges jump«)
Vstajanje s kleka v stojo (v drugi seriji vstajas z drugo nogo)
Visoki skiping (»high knees«)

Opora lezno na dlaneh, izmeniéen izteg roke (»superman plank«)

LeZa na hrbtu, vzrocenje, upogib trupa in dotik noge z nasprotno roko (»starfish crunch«)
Opora lezno zadaj (»reverse plank«)

EnonozZni, izmenicni prehod iz opore lezno spredaj v oporo ¢epno (»mountain climber«)

Izteg trupa (»back extension«)
Vojaski poskoki brez sklece (»burpees«)

Teden 5
13.TRENING

Pocep, skok v D, pocep, skok v L (»side jump squat«)
Izmenicni izpadni korak vstran (»side lunges«)
Kleéna opora, izteg noge (»kick back exercise«)*
Visoki skiping (»high knees«)

Bocna opora (»side plank«)*

LeZa na hrbtu, raznozno dviganje nog (»w-leg raises«)

Opora lezno na dlaneh, koleno potuje k nasprotnemu komolcu (knee tucks)

Enonozni, izmenic¢ni prehod iz opore lezno spredaj v oporo ¢epno (»mountain climber«)

Izteg trupa (back extension)
Vojaski poskoki brez sklece (»burpees«)

14.TRENING

Pocep s skokom ,prvih 10 s skokom naprej brez (»squat jump«)

Izpadni korak s skokom, 10 s skokom, naprej brez (»lunges jump«)

LeZza na hrbtu z nogami skréno, dvig bokov enonozno, menjava noge (»shoulder bridges«)*
Visoki skiping (»high knees«)

Opora na podlahteh z izmeni¢nim dviganjem nog (»plank with leg raises«)
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LeZa na hrbtu, vzrocenje, upogib trupa in dotik noge z nasprotno roko (»starfish crunch«)
Prehod iz seda prednozno skréno v sed prednozno
EnonozZni, izmenicni prehod iz opore lezno spredaj v oporo ¢epno (»mountain climber«)

Izteg trupa (»back extension«)
Vojaski poskoki brez sklece (»burpees«)

15. TRENING

Pocep s skokom ,prvih 10 s skokom naprej brez (»squat jump«)
Izpadni korak s skokom, 10 s skokom, naprej brez (»lunges jump«)
Vstajanje s kleka v stojo (v drugi seriji vstajas z drugo nogo)

Visoki skiping (»high knees«)

Bocna opora (»side plank«)*

Upogib trupa v lezi na hrbtu prednozno (»regular crunches«)

Opora lezno zadaj (»reverse plank«)

EnonozZni, izmenicni prehod iz opore lezno spredaj v oporo ¢epno (»mountain climber«)

Izteg trupa (»back extension«)
Vojaski poskoki brez sklece (»burpees«)

Teden 6

16. TRENING

Pocep, skok v D, pocep, skok v L (»squat side jump«)

Izmenicni izpadni korak vstran (»side lunges«)

Kle¢na opora, izteg noge, menjava noge (»kick back exercise«)*
Visoki skiping (»high knees«)

Opora lezno na dlaneh, izmeniéen izteg roke (»superman plank«)

LeZa na hrbtu, »voZnja kolesa« (»bicycle ab«)

Opora lezno na dlaneh, koleno potuje k nasprotnemu komolcu (»knee tucks«)
EnonozZni, izmenicni prehod iz opore lezno spredaj v oporo ¢epno (»mountain climber«)

Izteg trupa (»back extension«)
Vojaski poskoki brez sklece (»burpees«)

40



17. TRENING

Pocep s skokom (»squat jump«)

Izpadni korak s skokom (»lunges jump«)

LeZa na boku, odmik noge, menjava (»side leg raises«)*
Visoki skiping (»high knees«)

Opora na podlahteh z izmeni¢nim dviganjem nog (»plank, leg raises«)

Prehod iz seda prednozno skréno v sed prednozno

Opora lezno zadaj (»reverse plank«)

EnonozZni, izmenicni prehod iz opore lezno spredaj v oporo ¢epno (»mountain climber«)

Izteg trupa (»back extension«)
Vojaski poskoki brez sklece (»burpees«)

18. TRENING

Pocep s skokom (»squat jump«)

Izpadni korak s skokom (»lunges, jump«)

LeZa na hrbtu z nogami skréno, dvig bokov, menjava noge (»shoulder bridges«)*
Visoki skiping (»high knees«)

Opora lezno na dlaneh, izmeniéen izteg roke (»superman plank«)

LeZa na hrbtu, vzrocenje, upogib trupa in dotik noge z nasprotno roko (»starfish crunch«)
Bocna opora (»side plank«)*

Enonozni, izmenicni prehod iz opore lezno spredaj v oporo ¢epno (»mountain climber«)

Izteg trupa (»back extension«)
Vojaski poskoki brez sklece (»burpees«)
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7.6 PRIKAZ VA)

Poéep (»squat«)

Zacetni polozaj

Izmenicni izpadni korak naprej (»lunges«)

ZacCetni poloZaj

Kon¢ni polozaj

Kon¢ni

poloZaj
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Leza na hrbtu z nogami skréno, dvig bokov (»shoulder bridges«)

ZaCetni poloZaj Koncni polozZaj

Vstajanje s kleka v stojo

Zacetni polozaj

Kle¢na opora, izteg noge in nasprotne roke (»kick back exercise«)

Zacetni poloZaj _ Koncni polozaj
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Pocep, vzrocenje (»overhead squat«)

Zacetni poloZaj Kon¢ni poloZaj

Izmenicni izpadni korak nazaj z brco naprej (»back lunges with forward kick«)

Zacetni polozaj Vmesni polozaj Koncni polozZaj

=

Izmenicni izpadni korak vstran (»side lunges«)

ZacCetni poloZaj Kon¢ni polozaj
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Pocep s skokom (»squat jump«)

Koncni poloZaj

Zacetni poloZaj Vmesni poloZaj

Izpadni korak s skokom (»lunges jump«)

Zacetni polozaj Vmesni poloZaj Kon¢éni polozaj

7

Visoki skiping (»high knees«)

Zacetni polozaj Koncni polozaj
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LeZa na hrbtu z eno nogo skréno, dvig bokov enonozno (»shoulder bridges«)

Zacetni polozaj néni poloZaj

Opora na podlahteh (»plank«)

PolozZaj

Leza na hrbtu, izmenicno dviganje iztegnjene noge (»leg raises«)

ZaCetni polozaj Koncni poloZaj
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Upogib trupa v leZi na hrbtu prednozno (»regular crunches«)

Zacetni poloZaj Koncni polozaj
- 5

Bocna opora (»side plank«)

Polozaj

Klecna opora, dvig noge in nasprotne roke (»kick back exercise«)

Zacetni poloZaj Koncni poloZaj
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Enonozni, izmenicni prehodi iz opore lezno spredaj v oporo ¢epno (»mountain climber«)

Zacetni polozaj . Koncni poloZaj

Leza na hrbtu, »voZnja kolesa« (»bicycle ab exercise«)

Zacetni polozaj Koncni polozaj

Opora na podlahteh z izmeni¢nim dvigom noge (»plank with leg raises«)

Zacetni polozaj Koncni polozaj
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Sed prednozno skrcno, zasuki trupa (»sit rotation«)

~ Zacetni poloZaj Koncni poloZaj

LeZa na hrbtu, vzrocenje, upogib trupa in dotik noge z nasprotno roko (»starfish crunch«)

Kon¢ni polozaj

Opora lezno na dlaneh, izmenicni izteg roke (»superman plank«)

Zacetni polozaj ~Koncni polozaj
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Opora lezno na dlaneh, koleno potuje k nasprotnemu komolcu (»knee tucks«)

Zacetni poloZaj 7 Koncni polozaj

Opora lezno zadaj (»reverse plank«)

Diagonalni upogibi trupa v lezi na hrbtu skréno (»side to side crunches«)

Zacetni polozaj | Koncni polozaj
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LeZa na hrbtu, raznozno dviganje nog (»w-leg raises«)

~Zacetni polozaj

23 ;

Koncni poloZaj

Prehod iz seda prednozno skréno v sed prednozno

lozaj

2

Zacetni po

Sklece na kolenih (»knee push ups«)

~ Zacetni polozaj B Koncni polozaj
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Izteg trupa (»back extension«)

Zacetni polozaj Koncni poloZaj

Vojaski poskoki (»burpees«)

Potek vaje
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