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Ucinek Sesttedenske Sportnorekreativne vadbe na nekatere gibalne in aerobne
sposobnosti odraslih, telesno nedejavnih ljudi

Erik MarinSek
IZVLECEK

Zivimo v &asu porasta informacijske tehnologije, kjer se ¢loveku na vsakem koraku olajsuje
zivljenje z razlicnimi tehnoloskimi sistemi in napravami, s tem pa se zanemarja
funkcionalnost in gibanje, ki je prvotni namen ¢loveskega telesa. Posledice tega so vse
pogostejsi pojavi kroni¢nih nenalezljivih bolezni, bolezni srca in ozilja ter Stevilne druge
bolezni, ki nastajajo zaradi premalo gibanja. Kvaliteta Zivljenja zaradi tega pada in je v veliki
meri odvisna od gibalnih navad in vlozka posameznika za ohranjanje oz. izboljsanje gibalne
funkcionalnosti in s tem povezanega zdravja. Namen naloge je bil ugotoviti ucinek
Sesttedenske Sportnorekreativne vadbe na nekatere gibalne in aerobne sposobnosti odraslih,
telesno nedejavnih ljudi. VVzorec v raziskavi je sestavljalo 23 odraslih in do takrat $portno
nedejavnih obiskovalcev $portne hise Ilirija in SUS Eurofitnesa. Od tega jih je 13 (11 oseb
zenskega spola in 2 osebi moskega spola) obiskovalo program Zdrave vadbe ABC in so
predstavljali eksperimentalno skupino, ostalih 10 pa smo izbrali naklju¢no in so predstavljali
kontrolno skupino. Povpreéna starost eksperimentalne skupine je bila 41,6 + 20 let, kontrolne
pa 43,1 + 10,1 let. Z eksperimentalno skupino smo najprej izvedli program A Zdrave vadbe
ABC. Pred zafetkom in po konCanem programu B Zdrave vadbe ABC pa smo izvedli
testiranje z testno baterijo UKK. Pridobljene podatke smo obdelali s programskim paketom
SPSS. Na podlagi pridobljenih rezultatov smo ugotovili, da po kon¢anem B programu Zdrave
vadbe ABC, ni bilo opaznih statisti¢no znacilnih razlik pri testih gibljivosti (p>0,05). Pri vseh
ostalih testih, testih ravnotezja, moci in aerobne zmogljivosti, pa smo ugotovili statisti¢no
znacilno izboljsanje (p<0,05). 1z dobljenih ugotovitev lahko sklepamo, da program B Zdrave
vadbe ABC, pozivitno vpliva na ve¢ino gibalnih sposobnosti, katere smo merili v raziskavi.
Najvecje izboljsanje je bilo vidno pri testih moci in ravnotezja. Pozitivne razlike pa so bile
opazne tudi pri testu aerobne sposobnosti. Vse omenjene gibalne sposobnosti igrajo
pomembno vlogo za ohranjanje boljse kvaliltete zivljenja in funkcionalnosti telesa predvsem
v starosti, hkrati pa preprecujejo pojav kroni¢no nenalezljivih bolezni. Raziskava zato sluzi
kot dokaz, da lahko Ze z zelo majhnimi spremembami v naSem prezivljanju prostega Casa,
pomembno vplivamo na nase zdravije.
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The effect of the six-week sport and recreational exercise on some of the physical
abilities and aerobic capacities of adult, physically inactive people

Erik Marinsek
ABSTRACT

We live in the world of increasing information technology, where people are using various
accessories which facilitate their life, but often neglecting sufficient level of physical
activities, which are crucial for human bodies. As the result, people are facing a rapid increase
in chronical dieses, cardiovascular dieses, and many other that are the result of living too
inactive life. Quality of life is consequently deteriorating since it highly depends on physical
inputs. The purpose of this thesis is determining the effect of the six-week sport and
recreational exercises on some of the physical abilities and aerobic capacities of adult,
physically inactive people. The sample consists of 23 physically inactive adults, who were
visiting Sport house Ilirija and SUS Eurofitness. Of them, 13 people (11 women and 2 men)
started performing exercises, called ABC Healthy Activities program, and were used as an
experimental group, while the remaining 10 adults were used as a control group. Average age
of people in experimental group was 41.6 years (+ 20 years), while control group had on
average 43.1 years (+ 10.1 years). With experimental group we first performed program A of
ABC Healthy Exercise, and then before and after program B of ABC Healthy Exercise, we
tested participants with the battery UKK. Data was analyzed with SPSS software. Based on
the results we found that after finishing program B of ABC Healthy Exercise there were no
improvements in flexibility, however, participants improved their balance, strength and
aerobic capacities. Based on the results we can confirm that program B of ABC Healthy
Exercise positively affects the majority of physical abilities, measured in our study. The
strongest improvement is evident at strength and balance. Positive effects are present also at
aerobic capacity. All these capabilities have an important role at preserving quality life and
functionality of body, especially for elderly people, together with preventing chronical
diseases. This research is a proof that even small changes in everyday life importantly affect
our health.
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1 UVOD

Clovesko telo je bilo Ze od nekdaj namenjeno gibanju. PreZivetje v pradavnini je bilo odvisno
od telesne aktivnosti. Clovek je moral izpopolniti svoje gibalne vzorce do popolnosti, &e Si je
zelel zagotoviti hrano oziroma zbeZati pred plenilci. V procesu evolucije si ¢lovek iz dneva v
dan olajsuje nacin zivljenja, s tem pa zanemarja funkcionalnost svojega telesa. Porast
informacijske tehnologije, ki ga narekuje vse hitrejsi nacin Zivljenja onemogoca ¢loveku, da
bi razvijal gibalne vzorce, ki jih ima zapisanje globoko v sebi. Vse skupaj je prislo Ze tako
dalec, da se vedno vec ljudi ne ukvarja z nikakrSno obliko Sportne dejavnosti, kar je potrdila
tudi evropska raziskava Eurobarometer, kjer so ugotovili, da je v 15 evropskih drzavah 50%
ali ve¢ ljudi nedejavnih (Eurobarometer, 2012). Splosno zanano je, da odsotnost gibanja
negativno vpliva na zdravje naSega telesa. Dandanes se ob pomanjkanju telesne dejavnosti
pojavlja vedno ve¢ kroni¢no nenalezljivih bolezni. Tako smo zopet prisli na zacetek, ob bok
neandertalcu, ko se moramo za ohranjanje zdravja zopet posluZzevati telesne dejavnosti.
Namen diplomskega dela je preveriti, kakSen vpliv ima Sesttedenska vadba na gibalne
sposobnosti nakljuéno izbranih nedejavnih odraslih ljudi, ter dokazati, da je potrebno zelo
malo za spremembo naSega Zivljenskega sloga in zaziveti bolj zdravo. Za lazje interpretiranje
in primerjavo rezultatov smo Koristili dve pretekli raziskavi (Urbanéi¢, 2013 in Stibelj, 2013),
kjer so raziskovali podobne oziroma identicne parametre, vendar v razlicnih vadbenih
obdobyjih.

1.1 Zdrav zivljenjski slog

»lzraz zdrav Zivijenjski slog (ang. »wellness«) je novejsi in manjkrat uporaben v vsakdanjem
Zivljenju. V literaturi se najveckrat zasledi opredelitev izraza kot nacina Ziviljenja, ki je
usmerjen k doseganju optimalnega zdravja v vseh vidikih. Pojem »wellness« se je sicer v
Sloveniji prijel, izhaja pa iz kombinacije angleskih besed »well-being« (slov. dobro pocutje)
in »fitness« (slov. gibalna ucinkovitost). V slovenscini vsebino wellnessa Se najbolje opisujeta
izraza zdrav Zivljenski slog ali zdravje in dobro pocutje« (Pori idr., 2013, str. 14-15). Poleg
tega, Pori in sod. (2013) navajajo, da zdrav zivljenski slog opisuje dejavnosti, ki jih ¢lovek
izvaja z namenom ¢im boljSega pocutja oziroma kvalitete zivljenja.

Pori in sod. (2013) $e dodajajo, da zdrav Zivljenjski slog vkljucuje telesno dejavnost, zdravo
prehranjevanje, protistresno aktivnost, vzpostavljanje in ohranjanje primernih medsebojnih
odnosov, ravnovesje med delom in pocitkom in podobno. Prav tako se predvideva obstoj
sedmih komponent zdravega zivljenskega sloga. To so telesna, intelektualna, Custvena,
socialna, duhovna, zaposlitvena dimenzija in dimenzija okolja (glej Sliko 1). Komponente so
med seboj mo¢no povezane in vsako neravnovesje v eni vpliva na ohranjanje ravnovesja
ostalih komponent.
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Slika 1. Komponente zivljenjskega sloga (Pori idr., 2013)

Na sliki 1 vidimo vseh sedem komponent zdravega Zivljenskega sloga, ki so med seboj
povezane.

1.2 Koristi redne telesne dejavnosti

Zadostna telesna dejavnost je varovalni dejavnik zdravja, saj vpliva tako na telesno kot
dusevno zdravje in kvaliteto Zivljenja. Razli¢ne epidemioloske Studije so pokazale, da redna
telesna dejavnost varuje pred vecino kroni¢nih nenalezljivih bolezni, krepi kosti in miSice,
vzdrzuje psihofizi¢ne in funkcionalne sposobnosti telesa, pripomore k zmanjSanju stresa in
depresije ter pomaga pri povecevanju samozavesti (Gibanje - telesno dejavni vsak dan,
2014). V povezavi z ustrezno prehrano pa telesna dejavnost varuje tudi pred prekomerno
telesno tezo in debelostjo. Strokovnjaki ob tem poudarjajo pomen redne telesne vadbe, saj
obCasna in neustrezno intenzivna telesna dejavnost v nasprotju z redno namre¢ prinasa
tveganje, ki je vecje kot pricakovani pozitivni u¢inek na zdravje (Gibanje - telesno dejavni
vsak dan, 2014).

Verjetno nobena starostna skupina ni toliko dovzetna za pozitivne ucinke redne telesne vadbe
kot skupina odraslih, $e posebej tistih starejsih od 40 let. Ze dolgo je poznano, da so aerobne
dejavnostii kot so hoja, tek in kolesarjenje zelo ucinkovite za porabo kalorij in izboljSanje
sréno-zilnega sistema (Coburn in Malek, 2013).

Shepard (2009) v svoji raziskavi dokazuje, da je zmerna in redna Sestmesec¢na vzdrZljivostna
vadba zadostna za povecanje aerobne kapacitete (VO;max) pri odraslih za priblizno 17%.

oy

25%, Se dodaja Shepard.

Coburn in Malek (2013) ugotavljata, da je aerobna vadba tudi odli¢no sredstvo za zmanjSanje
telesne teze. Poleg tega zmanjSuje tveganje za poviSan krvni pritisk, nastanek diabetesa tipa 2
in debelosti. ZmanjSuje tudi tveganje nastanka sr¢no-zilnih bolezni, kapi, osteoporoze,
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doloc¢enih tipov raka in stresa. IzboljSuje spanec, prebavo in izlo¢anje (Coburn in Malek,
2013).

1.3 Priporocila vadbe za zdravje

Svetovna zdravstvena organizacija (WHO) je leta 1946 zapisala: »Zdravje ni le odsotnost
bolezni, ampak stanje popolne telesne, dusevne in socialne blaginje.«

Pori in sod. (2013) navajajo, da so strokovnjaki dosegli soglasje o obsegu in vrsti telesne
dejavnosti, ki jo priporoCajo za izboljSanje in ohranjane zdravja. Mednarodno strokovno
mnenje podpira vsaj 150 min/teden zmerne telesne dejavnosti ali 75 min/teden visoko
intenzivne dejavnosti za ohranjanje zdravja. Za krepitev zdravja pa se priporoca 300
min/teden zmerne ali 150 min/teden visoko intenzivne telesne dejavnosti. Pod zmerno
intenzivne aerobne dejavnosti se uvrS¢ajo hitra hoja, pocCasen tek — jogging, pocasno
kolesarjenje, pocasno plavanje, dviganje lahkih utezi, joga in podobno.

Pori in sod. (2013) priporocajo aerobne ritmi¢ne dejavnosti, ki zahtevajo uporabo velikih
misi¢nih skupin, ki lahko potekajo kontinuirano (hoja, tek plavanje, kolesarjenje,
planinarjenje in podobno). Te dejavnosti lahko potekajo dovolj dolgo, da povzrocijo
izboljSanje funkcionalnih sposobnosti sr¢no-zilnega in dihalnega sistema (aerobnih
sposobnosti/vzdrzljivosti). Dejavnosti, ki zahtevajo kratkotrajne in hitre gibe, ne povzrocijo
znacilnega izboljSanja funkcionalnih sposobnosti, zato je manj priporo¢ljivo izvajanje takih
dejavnosti pri nedejavnih in starejsih osebah, ¢e ne gre za dolo¢eno dejavnost, ki jo
posameznik izvaja redno skozi daljse ¢asovno obdobje.

Strojnik (2012) navaja, da se najvecja miSi¢na sila s stranjem zmanjSuje. Do 40. leta starosti
se nivo najveéje sile ohranja, nato pa se zane pocasi zmanjSevati. S staranjem postaja
nazadovanje vedno hitrejSe, vendar pa posamezne miSi¢ne skupine ne izgubljajo moci z
enakim tempom, saj se sila miSic nog zmanjsa bolj kot sila miSic rok in ramenskega obroc¢a
(Strojnik, 2012). Novejsa stalis¢a vsebujejo priporocila o vklju¢evanju vadbe moci, kjer naj bi
bilo breme tolik$no, da lahko dolo¢eno vajo izvedemo v 10-15 ponovitvah. Pori in sod.
(2013) navajajo, da vadba moci sicer ne prinasa opaznega povecanja aerobnih sposobnosti,
vendar pa pove¢uje mi§i¢éno mo¢, misi¢no vzdrzljivost, nemastno telesno maso in stimulira
gradnjo kosti. To potrjujejo tudi stevilne raziskave, ki kaZejo na to, da je zmanjSanje misSi¢ne
moci tesno povezano z slabSanjem kvalitete zivljenja (Strojnik, 2012).

Pori in sod. (2013) opozarjajo, da ne smemo pozabiti na raztezne gimnasti¢ne vaje, s katerimi
se vpliva na razvoj gibljivosti. Te vaje lahko vklju¢imo tako v pripravljalni del vadbe z
namenom ogrevanja, kot tudi v zakljucni del z namenom sprostitve po vadbi. Dobra gibljivost
se odraza v boljsi gibalni ucinkovitosti, pomembno vlogo pa igra tudi kot preventiva pred
poskodbami.

Pri zacetku vadbe je potrebno upostevati Stiri pravila vadbe - FITT (MiSigoj Durakovic,
2003):

F (Frequency) — pogostost - stevilo vadbenih enot na teden

I (Intensity) — intenzivnost - koli¢ina energije, ko jo posameznik vlaga oziroma potro$i pri
posamezni vaji, vadbeni sekvenci ali v celi vadbeni enoti

T (Time) — ¢as - dolzina vadbene enote

T (Type) — tip - izbor dejavnosti, ki jih izvajamo v vadbeni enoti
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ACSM smernice iz leta 2010 navajajo, da je priporocljivo izvajati 2-5 vadbenih enot na teden
pri ¢emer naj posamezna vadbena enota traja od 20 — 60 minut. Intenzivnost naj bo med 60 -
90% maksimalnega srénega utripa, vendar splo§no priporo¢ajo intenzivnost vadbe pri 75%
maksimalnega srénega utripa (ACSM, 2010).

Coburn in Malek (2013) poudarjata, da je intenzivnost napora vcasih tezko dolociti, v kolikor
ne uporabljamo ure ter merilca srénega utripa. V tem primeru nam lahko pri dolocanju
intenzivnosti pomaga tako imenovani »pogovorni test«. Odrasli, ki se med izvajanjem telesne
dejavnosti lahko pogovarjajo in pri tem izgovarjajo kratke do srednje dolge stavke, po vsej
verjetnosti vadijo na pravinji stopnji intenzivnosti. Ce pa jim lahek pogovor predstavlja
tezavo, vadijo na previsoki stopnji intenzivnosti (Coburn in Malek, 2013).

1.4 Telesna dejavnost odraslih Slovencev

Sila (2010) navaja, da se je v zadnjih letih delez Slovencev, ki se ukvarjajo s telesno
dejavnostjo, povecal. Rezultat je verjetno posledica vse boljse ozave$¢enosti o pomembnosti
redne telesne dejavnosti in njenega pozitivnega ucéinka na telo. Zadnji podatki iz leta 2008
kazejo, da se 63,9% odraslih Slovencev obcasno ali redno ukvarja s telesno dejavnostjo,
36,1% pa je nedejavnih.

Po rezultatih raziskave Eurobarometer iz leta 2011, je delez Slovencev, ki se obcasno ali
redno ukvarjajo s telesno dejavnostjo nekoliko nizji od deleZza dejavnih v $portno najbolj
razvitih severnih evropskih drzavah. Slovenci smo na Sestem mestu po delezu S$portno
dejavnih vsaj enkrat tedensko. Najvec telesno nedejavnih ljudi je v mediteranskih, najmanj pa
v nordijskih drzavah. Zaskrbljujo¢ je podatek, da je v 15 drzavah ¢lanicah EU ve¢ kot 50%
nedejavnega prebivalstva.

Sila (2010) ugotavlja, da je v Sloveniji opazno upadanje telesne dejavnosti s starostjo,
predvsem na racun upadanja obCasne dejavnost. Redna $portna dejavnost iz prvega (do 25 let)
v drugi starosti razred (do 34 let) mo¢no pade, potem pa se ohranja na priblizno enaki ravni. V
Ocitno prav za to starostno skupino pomeni redna dejavnost sestavni del vsakdana, ki pomaga
pri bolj kakovostnem preZzivljanju tretjega Zivljenjskega obdobja.

Sila (2010) Se navaja, da so bile v¢asih Zenske telesno manj dejavne kot moski. Danes pa ni
veC statisticno znalilnih razlik med Zenskami in moskimi, ko govorimo o pogostosti
ukvarjanja z telesno dejavnostjo. V danasnjem nacinu Zzivljenja in dela si je odgovorna in
zaposlena Zenska, pripravljena vzeti Cas in ga porabiti Sportno dejavnost.

Seznam Sportnorekreativnih dejavnosti, s katerimi se ukvarjajo odrasli Slovenci, je dolg in
raznolik. Zadnji podatki kaZejo, da je hoja Se vedno najbolj popularna oblika Sportne
rekreacije, saj se z njo najraje ukvarja kar 58% odraslih Slovencev. Hoji sledita plavanje in
kolesarjenje, med pogostejse Sportnorekreativne dejavnosti pa spadajo Se alpsko smucanje,
planinstvo, gornistvo in tek (Pori in Sila, 2010).

Ljudje se vedno ve¢ ukvarjajo s $portno rekreacijo, vendar predvsem z neorganizirano vadbo.
Pori in sod. (2013) vidijo vzroke v tem, da je tovrstna vadba cenejSa, da imajo ljudje dovolj
znanja za samostojno vadbo ali pa, da obstoje¢a ponudba programov Sportne rekreacije ni
dovolj atraktivna. ReSitev bi lahko bila v ve¢jem financiranju drzave za programe Sportne
rekreacije in s tem porast deleza organizirano dejavnih ljudi. Prav organizirana $portna vadba
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je namre¢ z vidika strokovnjakov najbolj cenjena in zazelena, hkrati pa pri neoraganiziranih
vadbah prihaja do poskodb, ki so posledica nepravilnega prostopa k vadbi.

1.5 Cilji in hipoteze
Z raziskavo zelimo ugotoviti v kolik§ni meri Sesttedenska, organizirana in redna vadba vpliva
na izboljSanje nekaterih gibalnih sposobnosti (gibljivost, ravnotezje, moc) ter aerobne

sposobnosti odraslih, telesno nedejavnih ljudi, starejsih od 30 let. Vadbo bomo izvedli po
posebej prilagojenem vadbenem programu za telesno nedejavne ljudi.

1.5.1 Cilji

C1: Ugotoviti u¢inek Sesttedenske vadbe na razvoj gibljivosti.
C2: Ugotoviti ucinek Sesttedenske vadbe na razvoj ravnotezja.
C3: Ugotoviti ucinek Sesttedenske vadbe na razvoj moci.

C4: Ugotoviti ucinek Sesttedenske vadbe na razvoj aerobnih sposobnosti.

1.5.2 Hipoteze

H1: Vadba po programu Zdrava vadba ABC — program B pozitivno vpliva na razvoj
gibljivosti.

H2: Vadba po programu Zdrava vadba ABC — program B pozitivno vpliva na
razvoj ravnotezja.

H3: Vadba po programu Zdrava vadba ABC — program B pozitivno vpliva na razvoj moci.

H4: Vadba po programu Zdrava vadba ABC — program B pozitivno vpliva na razvoj aerobnih
sposobnostih.
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2 METODE DELA

2.1 PreizkuSanci

Vzorec preizkuSancev je sestavljal 23 nakljuénih, telesno nedeljavnih, obiskovalcev SUS
Eurofitnessa, ki so bili stari od 21 — 59 let. 13 preizkusancev je sestavljalo eksperimentalno
skupino, 10 pa kontrolno. V eksperimentalni skupini je bilo 11 zensk in 2 moska, v kontrolni
pa 8 zensk in 2 moska. Eksperimentalna skupina je izvajala program vadbe dvakrat tedensko
(ponedeljek in ¢etrtek) po 60 min, kontrolna pa je izvajala samostojno vadbo v fitnesu dvakrat
tedensko.

2.2 Pripomocki

Vadbo smo vodili s pomo¢jo zastavljenega ve¢ meseCnega programa za starostnike in telesno
nedejavno populacijo starej$o od 18 let - zdrava vadba ABC — program B, avtorjev Pori idr.,
(2012). Za testiranje smo uporabili sklop testov UKK, ki omogoc¢ajo ugotavljanje stanja
telesne pripravljenosti in sicer sestave telesa, motori¢ne pripravljenosti, miSi¢no-skeletne
pripravljenosti in kardio-respiratorne pripravljenosti (Jakovljevi¢ in Kacin, 2011). Za potrebe
izvajanja vadbe smo uporabljali telovadnico SUS Eurofitnesa, letvenike, blazine, elastike,
rocke, palice in manjs$e ter velike Zoge.

2.2.1 Zdravavadba ABC

Zdrava vadba ABC je bila izdelana v okviru Zdravega drustva. »Zdravo drustvo je nacionalni
projekt Sportne unije Slovenije za spodbujanje zdravega Zivijenskega sloga. Vodilo projekta
Jje ohranjati in krepiti zdravje s telesno dejavnostjo in zdravim nacinom Zivijenja.« (Pori, Pori,
Jakovljevi¢ in Séepanovié, 2012, str. 10). Program Zdrava vadba ABC predstavlja ve¢mesecni
program telesne vadbe. Gre za program vadbe, ki je zasnovan v treh tezavnostnih stopnjah —
A, B in C stopnji (glej Sliko 2), preko katere lahko spodbudimo $portno nedejavne ljudi, da na
sistematiCen, organiziran in voden nacin varno dvignejo raven telesne pripravljenosti in jim
pomagamo na poti do redne Sportne dejavnosti. Program je namenjen tudi tistim, ki se po
raznih travmati¢nih dogodkih (poskodbe, nesrece, bolezni) vracajo v $portne programe in jim
ta program lahko sluzi kot obnovitev osnovne telesne pripravljenosti (Pori idr., 2012).
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Slika 2. Struktura programa Zdrava vadba ABC (Pori idr., 2012)

Legenda okrajsav: VE - vadbena enota

Sliki 2 prikazuje dolocitev vadbenih obdobij po prvotnem UKK testiranju in trajanje

posameznih vadbenih obdobij A, B in C.

Z vadec¢imi smo opravili celoten program A, B in C, v raziskavi pa Smo se osredotocili zgolj
na program B. Program B smo izvajali 6 tednov, vsak torek in Cetrtek popoldan. Zasnovan je
bil v dveh sklopih in sicer B1 (1-3 teden) in B2 (4-6 teden) (glej Tabele 1, 2 in 3).

Tabelal (Pori idr., 2012)

Struktura vadbenih enot vadbenega obdobja B1 in B2

2 min hitra hoja
20s pocasen tek/1 min hoja (3x)

2 min hitra hoja
20s pocasen tek/1 min hoja (3x)

DGV DGV
MOC 1 TEDEN MOC 1 TEDEN
20s pocasen tek/1 min hoja (5x) | 20s pocasen tek/1 min hoja (5x)
SGV SGV

2 min hitra hoja
20s pocasen tek/30s hoja (5%)

2 min hitra hoja
20s pocasen tek/30s hoja (5%)

DGV DGV
MOC 2 TEDEN MOC 2 TEDEN
20s pocasen tek/30s hoja (5x) 20s pocasen tek/30s hoja (5x)
SGV SGV

2 min hitra hoja

40s pocasen tek/1 min hoja (3x)
DGV

2 min hitra hoja

40s pocasen tek/1 min hoja (3x)
DGV
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GD MOC 3 TEDEN MOC 3 TEDEN
ZD | 40s pocasen tek/1 min hoja (3x) 40s pocasen tek/1 min hoja (3x)
SGV SGV
4 do 6. teden
VO B2 1VE 2VE
4. teden PD 2 min hitra hoja 2 min hitra hoja
40s pocasen tek/30s hoja (5x) 40s pocasen tek/30s hoja (5x)
DGV DGV
GD MOC 4 TEDEN MOC 4 TEDEN
ZD 40s pocasen tek/30s hoja (5x) 40s pocasen tek/30s hoja (5x)
SGV SGV
5. teden PD 2 min hitra hoja 2 min hitra hoja
1 min pocasen tek/1 min hoja (3x) | 1 min pocasen tek/1 min hoja (3x)
DGV DGV
GD MOC 5 TEDEN MOC 5 TEDEN
ZD | 1 min pocasen tek/1 min hoja (2x) | 1 min pocasen tek/1 min hoja (2x)
SGV SGV
6. teden PD | 1 min pocasen tek/30s hoja (3x) 1 min pocasen tek/30s hoja (3x)
DGV DGV
GD MOC 6 TEDEN MOC 6 TEDEN
ZD | 1 min pocasen tek/30s hoja (4x) 1 min pocasen tek/30s hoja (4x)
SGV SGV

Legenda okrajsav: VO — vadbeno obdobje, VE — vadbena enota, PD — pripravljani del, GD —
glavni del, ZD — zakljucni del, DGV — dinamicne gimnasticne vaje, SGV — staticne

gimnasticne vaje, min —minut, s — sekund

Tabela 1 prikazuje strukturo vadbene enote po posameznih tednih. Vsako vadbeno enoto

sestavlja pripravljalni, glavni in zaklju¢ni del.
Tabela 2 (Pori idr., 2012)

Izbor in zaporedje vaj moci vadbenga obdobja Bl in B2

VO B1
1. do 3. teden

NAZIV VAJE

FUNKCIJSKI GIB

1 | Opora sedno zadaj ali sed na stolu

Misice medeni¢nega dna

2 | Sklece ob steni (prilagajanje naklona)

Horizontalini primik ramen

3 Iztegi trupa s palico (v polCepu, predklon, prijem palice | Izteg trupa
na hrbtu)

4 Potegi elastike iz predro¢enja v zaroCenje skréno (v sedu | Horizontalni odmik ramen
na klopi)
Upogibi prsnega dela trupa (v lezi na hrbtu, skréno z L | Upogib trupa

5 (D), dlani pod ledvenim delom trupa, komolci dvignjeni)

6 | Pocepi z elastiko (v stoji razkoracno)

Izteg kolka, kolena

elastiko (v stoji razkora¢no)

Dvigi rok iz priro¢enja preko odroCenja v vzrocenje — Z

Odmik/upogib ramen

8 | Dvigi nog (v lezi na L (D) boku, glava na vzroceni L (D)

Stranski upogib in rotacija
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roki, opora z D (L) roko na podlago)

trupa

Potegi elastike iz vzrocenja v odro¢enje skré¢eno (v sedu
na klopi)

Primik ramen

10

Opora sedno zadaj ali se na stolu

Misice medeni¢nega dna

VO B2
4. do 6. teden

NAZIV VAJE

FUNKCIJSKI GIB

Opora kle¢no spredaj na podlahteh (Celo na rokah)

Misice medeni¢nega dna

Sklece v opori kle¢no spredaj (kot v kolku 90°)

Horizontalini primik ramen

Iztegi trupa z roCkami (v polcepu, predklon, prijem rock
v predrocenju gor)

Izteg trupa

Veslanje — potegi rock iz predro¢enja v zaroCenje skréno
(v stoji razkorac¢no, predklon)

Horizontalni odmik ramen

Upogibi prsnega dela trupa (v lezi na hrbtu, skréno z L
(D), palci na bradi

Upogib trupa

Pocepi z izmeni¢nimi odmiki kolka ( v stoji razkoracno)

Izteg kolka, kolena

Izmeni¢ni dvig rock iz priroCenja v vzrocenje (v sedu
prednozno na zogi)

Odmik/upogib ramen

8

Hkratni dvig D (L) noge in D (L) roke (v bo¢ni opori na
L(D) podlahti in L(D) kolenu, predroéenje z D (L)

Stranski upogib in rotacija
trupa

9

Potegi elastike z D (L) roko iz vzro€enja v prirocenje (v
lezi na L (D) boku)

Primik ramen

10

Opora kle¢no spredaj na podlahteh (Celo na rokah)

Misice medeni¢nega dna

Legenda okrajsav: VO — vadbeno obdobje, VE — vadbena enota, PD — pripravljani del, GD —
glavni del, ZD — zakljucni del, DGV — dinamicne gimnasticne vaje, SGV — staticne
gimnasticne vaje, min —minut, s — sekund

Tabela 2 prikazuje izbor in zaporedje vaj moci, poleg tega pa so v tabeli vidni tudi opisi
posamenih vaj in fukncijski gibi.

Tabela 3 (Pori idr., 2012)

Obremenitev pri vajah moci vadbenega obdobja Bl in B2

VO B1
1. do 3. teden
Stevilo ponovitev, ¢as trajanja/ Stevilo serij/ dolZina odmora
Naziv vaje 1. teden 2. teden 3. teden
1 | Oporasedno zadaj ali sed na stolu | 6-8s/5/10s 6-8s/5/10s 6-8s/5/10s
2 | Sklece ob steni (prilagajanje | 8-10x/1/30-60s | 6-8x/2/30-60s | 8-10x/2/30-60s
naklona)
3 | Iztegi trupa s palico (v poléepu, | 8-10x/1/30-60s | 6-8x/2/30-60s | 8-10x/2/30-60s
predklon, prijem palice na hrbtu)
4 | Potegi elastike iz predrocenja v | 8-10x/1/30-60s | 6-8x/2/30-60s | 8-10x/2/30-60s
zarocenje skréno (v sedu na klopi)
5 | Upogibi prsnega dela trupa (v lezi | 8-10x/1/30-60s | 6-8x/2/30-60s | 8-10x/2/30-60s
na hrbtu, skréno z L (D), dlani pod
ledvenim delom trupa, komolci
dvignjeni)
6 | PoCepi =z elastiko (v stoji | 8-10x/1/30-60s | 6-8x/2/30-60s | 8-10x/2/30-60s
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razkoracno)

7 | Dvigi rok iz prirocenja preko | 8-10x/1/30-60s | 6-8x/2/30-60s | 8-10x/2/30-60s
odroCenja v vzrocenje — z elastiko
(v stoji razkoracno)

8 | Dvigi nog (v lezi na L (D) boku, | 8-10x/1/30-60s | 6-8x/2/30-60s | 8-10x/2/30-60s
glava na vzroCeni L (D) roki,
opora z D (L) roko na podlago)

9 | Potegi elastike in vzroCenja v | 8-10x/1/30-60s | 6-8x/2/30-60s | 8-10x/2/30-60s
odrocenje skréeno (v sedu na
klopi)

10 | Opora sedno zadaj ali se na stolu 6-8s+3x/3/10s | 6-8s+3x/3/10s | 6-8s+3x/3/10s

VO B2
4. do 6. teden
Stevilo ponovitev, ¢as trajanja/ Stevilo serij/ dolZina odmora
Naziv vaje 1. teden 2. teden 3. teden

1 | Opora kle¢no spredaj na podlahteh | 6-8s/5/10s 6-8s/5/10s 6-8s/5/10s
(¢elo na rokah)

2 | Sklece v opori kle¢no spredaj (kot | 8-10x/1/30-60s | 6-8x/2/30-60s | 8-10x/2/30-60s
v kolku 90°)

3 | lztegi trupa z rockami (v polcepu, | 8-10x/1/30-60s | 6-8x/2/30-60s | 8-10x/2/30-60s
predklon, prijem rock v
predro€enju gor)

4 | Veslanje — potegi rock iz | 8-10x/1/30-60s | 6-8x/2/30-60s | 8-10x/2/30-60s
predroCenja v zaroCenje skréno (v
stoji razkoracno, predklon)

5 | Upogibi prsnega dela trupa (v lezi | 8-10x/1/30-60s | 6-8x/2/30-60s | 8-10x/2/30-60s
na hrbtu, skré¢no z L (D), palci na
bradi

6 | Poepi z izmeni¢nimi odmiki | 8-10x/1/30-60s | 6-8x/2/30-60s | 8-10x/2/30-60s
kolka ( v stoji razkorac¢no)

7 | Izmeni¢ni dvig rock iz priro¢enja v | 8-10x/1/30-60s | 6-8x/2/30-60s | 8-10x/2/30-60s
vzroCenje (v sedu prednoZno na
70gi)

8 | Hkratni dvig D (L) noge in D (L) | 8-10x/1/30-60s | 6-8x/2/30-60s | 8-10x/2/30-60s
roke (v bocni opori na L(D)
podlanti  in  L(D)  kolenu,
predrocenje z D (L)

9 | Potegi elastike z D (L) roko iz | 8-10x/1/30-60s | 6-8x/2/30-60s | 8-10x/2/30-60s
vzrocenja v prirocenje (v lezi na L
(D) boku)

10 | Opora kle¢no spredaj na podlahteh | 6-8s+3x/3/10s | 6-8s+3x/3/10s | 6-8s+3x/3/10s

(¢elo na rokah)

Legenda okrajsav: VO — vadbeno obdobje, min — minut, s — sekund, D — desna stran ali
okoncina, L — leva stran ali okoncina

Tabela 3 natac¢no prikazuje Stevilo ponovitev, Cas trajanja, Stevilo serij in dolzin odmora pri

vajah v posameznem vadbenem obodbju.
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2.2.2 Opis testov UKK (Jakovljevi¢ in Kacin, 2011)

1. Motori¢na pripravljenost — nadzor nad drzo (ravnotezje)

TEST 1: Test stoje na eni nogi — merimo ucinkovitost nadzora nad drzo pri zmanjsani
podporni ploskvi v mirujo¢em polozaju. Preiskovanec ima na voljo dva poskusa, v
kolikor v prvem ne zadrzi polozaja 60s.

TEST 2: Tandemska hoja vzvratno — merimo ucinkovitost nadzora nad drzo med
premikanjem, pri zmanj$ani podporni ploskvi in pomanjkljivim vidnim naadzorom.
Preiskovanec ima na vojo 3 poiskuse, pri ¢emer mora prehoditi Sest metersko razdaljo
nazaj, v ravni Crti, kar se da hitro in brez napak.

TEST 3: Stoja na ozki letvi — merimo ucinkovitost nadzora nad drzo pri mocno
zmanjSani podporni ploskvi. Preiskovanec ima na razpolago en poskus, ki traja 60s,
pri ¢emer se izid izrazi s Stevilom dotikov tal z nasprotnim stopalom.

2. Misi¢no-skeletna pripravljenost — gibljivost

TEST 1: Gibljivost vratu in ramenskega obro¢a — merimo grobo oceno aktivne
gibljivosti ramen in vratu. Preiskovanec je naslonjen na steno z zadnjico in hrbtom,
stopala ima oddaljena od stene za 1,5 dolzine svojega stopala. V tem polozaju poskusa
iztegnjena zgornja uda, kar se da, priblizati steni.

TEST 2: Nagib trupa v stran — merimo obseg gibljivosti prsno-ledvene hrbtenice pri
lateralni fleksiji. Preiskovanec stoji naslonjen na steno, s stopali narazen za 15 cm in
opravi odklon na levo in desno stran. Med odklonom, ko preiskovanec drsi s hrbtom
po steni, morajo biti cela stopala v stiku z tlemi.

TEST 3: Raztegljivost zadnjih miSic stegna — merimo raztegljivost zadnjih miSic
stegna pri aktivni ekstenziji kolena. Preiskovanec se uleze na hrbet, pri cemer ima na
testirani strani, kolk in koleno v fleksiji za 90°. Ko je pravilno names¢en inklinometer,
preiskovanec iztegne koleno, kolikor lahko.

3. Misi¢no-skeletna pripravljenost — mi$i¢na zmogljivost (moc)

TEST 1: Zmogljivost prijema — merimo maksimalno silo, ki jo razvijejo miSice med
eno izometricno kontrakcijo v priblizno 5 sekundah.

TEST 2: Skok v vi§ino — merimo mo¢ ekstenzorjev kolena. Preiskovanec stoji tik ob
steni pod merilno desko in dvigne iztegnjeno roko navpi¢no navzgor, tako da se
dotakne deske. Nato v 2 poskusih sko¢i ¢im visje in se pri tem s konico srednjega prsta
dotakne merilne deske.

TEST 3: Upogib trupa — merimo dinami¢no zmogljivost trebusnih misi¢ in upogibalk
kolénega sklepa. Preiskovanec lezi na hrbtu s skr¢enimi koleni za 90°. Nato opravi
prvih 5 upogibov s stegnjenimi zgornimi rokami, ki pocivajo na stegnih. Drugih 5
upogibov napravi z zgornjimi udi prekrizanimi ¢ez prsni ko$, pri ¢emer se mora s
komolci dotakniti sredine stegna. Tretjih 5 upogibov pa napravi z zgornjimi udi za
vratom, pri ¢emer se mora s komolci dotakniti sredine stegna.

TEST 4: Pocep v koraku (z narascujoco obremenitvijo) — merimo mo¢ misic¢
iztegovalk kolena in kolka. Preiskovanec napravi kratek korak z eno nogo naprej na
blazino. V tem poloZaju pocepne tako nizko, da se z nasprotnim kolenom dotakne
blazine in se dvigne nazaj v zacetni poloZzaj. Pocep ponovi $e z drugo nogo. Testiranje
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izvajamo S postopno nara$¢ajoco obremenitvijo, ki jo dosezemo s pomocjo
obtezilnega jopica.

e TEST 5: Sklece z dotikom dlani — merimo vzdrzljivost misic ekstenzorjev zgornjih
udov in zmogljivost stabilizatorjev trupa. Preiskovanec lezi s trebuhom na blazini,
roke ima ob telesu. Sklek za¢ne z ploskom dlani za hrbtom, nato izvede popoln sklek z
vzravnanim trupom in nogami in se v kon¢nem poloZaju z eno roko dotakne hrbtisc¢a
druge roke, na katero je oprt. Sklek se zakljuci, ko se preiskovanec vrne v lezeci
polozaj.

e TEST 6: lzteg trupa — merimo vzdrzljivost miSic ekstenzorjev trupa pri zadrzevanju
izometricne kontrakcije. Preiskovanec dvigne trup od podlage v zravnanem
horizontalnem poloZzaju in zadrzi. V polozaju naj vztraja ¢im dlje, vendar ne vec kot 4
minute.

4. Kardio-respiratorna pripravljenost — aerobna zmogljivost

e TEST 1: Queens College test stopanja — merimo aerobno zmogljivost. Preiskovanec
stoji pred prucko, visoko 41,3 cm in za¢ne stopati dor in dol z dolo¢eno kadenco, ki jo
nadzorujemo z metronomom. Stopanje traja 3 minute, meri pa se frekvenca srénega
utripa od pete do dvajsete sekunde po prenehanju stopanja.

2.3 Postopek

Podatke smo pridobili pri merjenju odraslih in telesno nedejavnih ¢lanov SUS Eurofitnesa v
Ljubljani, kjer smo izvajali vadbo in tudi vsa testiranja. Kandidati so izpolnili vprasalnik o
zdravstvenem stanju, telesni pripravljenosti in telesnih dejavnostih, na podlagi katerega smo v
vzorec izbrali samo tiste, ki se v obdobju zadnjih pet let niso ukvrjali z nikakr$no obliko
Sporta oziroma Sportne rekreacije. Vzorec je tako sestavljal 23 vadecih (13 eksperimentalna in
10 kontrolna skupina), ki smo jih predhodno seznanili z namenom in ciljem raziskave. Najprej
smo z eksperimentalno skupino opravili program vadbe A, nakar je sledilo prvo UKK
testiranje, kjer smo testirali obe skupini. Nato je sledila Sesttedenska vadba programa B,
dvakrat tedensko. Po koncani vadbi pa smo zopet opravili testiranje.

2.3.1 Pregled poteka raziskave

V zadnjem tednu januarja 2013 smo vsem preizkusancem predstavili koncept programa
zdrave vadbe ABC. Prav tako pa smo jih tudi seznanili z namenom in ciljem raziskave.

V prvem tednu februarja 2013 smo zaceli z eksperimentalno skupino najprej izvajati program
vadbe A. Po kon€anem programu smo 16. 3. 2013 izvedli prvo UKK testiranje. Nato smo v
torek 19. 3. 2013 zaceli z izvajanjem vadbe, Settedenskega programa B, ki smo jo zakljuéili v
Cetrtek 25. 4. 2013. Dva dni pozneje pa smo opravili zaklju¢no testiranje UKK. Sledila je
obdelava dobljenih podatkov in interpretacija rezultatov.

Ker smo vsakega izmed udeleZencev testirali dvakrat (pred zacetkom Sesttedenske vadbe in
po koncani Sesttedenski vadbi), smo uporabili test dvojic (angl. paired sample t-test) (Field,
2009). Analizo smo izvedli s pomo¢jo programskega paketa SPSS (IBM, 2012). Rezultati so
prikazani za vsak sklop testov UKK posebe;.
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3 REZULTATI

V nadaljevanju za vsakega izmed sklopov testov UKK predstavlamo ugotovitve o uspeSnosti
Sesttedenske vadbe in sicer za vsako izmed testiranih vaj posebe;j. Pri vsaki vaji smo preverili
tudi vpliv pri kontrolni skupini.

3.1 Motoric¢na pripravljenost — ravnotezje

3.1.1 Test stoje na eni nogi

H;: Upred vadbo < Hpo vadbi

Na podlagi 13 sodelujo¢ih ugotovlajamo, da se je po vadbi ABC povprecno trajanje stoje
statisticno znacilno izboljSalo pri to¢ni stopnji znacilnosti P je 0,042. V kontrolni skupini ni
prislo do statisticno znacilne spremembe.

Povprecno trajanje stoje pred vadbo 49,7
Povprecno trajanje stoje po vadbi 50,8
t=-1,885 df =12 P (enostranski) = 0,042

3.1.2 Tandemska hoja vzvratno

H;: Upred vadbo = Mpo vadbi

Na podlagi 13 sodelujocih ugotavljamo, da se je po vadbi ABC povpre¢no trajanje hoje
statisti¢no znacilno izboljSalo pri to¢ni stopnji znacilnosti P je 0,019. V kontrolni skupini ni
prislo do statisti¢no znacilne spremembe.

Povprec¢no trajanje hoje pred vadbo 20,6
Povprec¢ni trajanje hoje po vadbi 19,5
t=2,346 df =12 P (enostranski) = 0,019

3.1.3 Stoja na ozKi letvi

H;: MUpred vadbo = Hpo vadbi

Na podlagi 13 sodelujocih ugotavljamo, da se je po vadbi ABC povprecno §t. dotikov
statisti¢no znacilno izboljSalo pri to¢ni stopnji znacilnosti P je 0,014. V kontrolni skupini ni
prislo do statisti€no znacilne spremembe.

Povprec¢no st. dotikov pred vadbo 7,0
Povprecéno st. dotikov po vadbi 5,9
t=2,501 df =12 P (enostranski) = 0,014

3.2 Misi¢no-skeletna pripravljenost — gibljivost
3.2.1 Gibljivost vratu in ramenskega obroca

H;: Upred vadbo < Hpo vadbi
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Na podlagi 13 sodelujo¢ih ne moremo trditi, da bi se gibljivost vratu in ramenskega obroca
izboljSala. V kontrolni skupini enako ni prislo do statisticno znacilne spremembe.

Povprecna gibljivost pred vadbo 8,3
Povprecna gibljivost po vadbi 8,5
t=-1,00 df =12 P (enostranski) = 0,168

3.2.2 Nagib trupa v stran

Hl: .upred vadbo < .upo vadbi

Na podlagi 13 sodelujocih ne moremo trditi, da bi se nagib trupa izboljsal. V kontrolni skupini
se je nagib trupa statisti¢no izboljsal (P=0,007).

Povprecni nagib pred vadbo 20,4
Povpre¢ni nagib po vadbi 20,5
t=-1,230 df =12 P (enostranski) = 0,121

3.2.3 Raztegljivost zadnjih miSic stegna

Hi: Upred vadbo < Mpo vadbi

Na podlagi 13 sodelujoc¢ih ne moremo trditi, da bi se raztegljivost stegenskih miSic izboljsala.
V kontrolni skupini enako ni prislo do statisticno znacilne spremembe.

Povprecni razteg pred vadbo 71,7
Povprecéni razteg po vadbi 72,0
t=-0,439 df =12 P (enostranski) = 0,335

3.3 Misi¢no-skeletna pripravljenost — mo¢

3.3.1 Zmogljivost prijema

H;: Hpred vadbo < Upo vadbi

Na podlagi 13 sodelujoc¢ih ugotavljamo, da se je po vadbi ABC povprec¢ni prijem statisticno
znalilno izboljSal pri tocni stopnji znacilnosti P je 0,046. V kontrolni skupini ni prislo do
statisti¢no znacilne spremembe.

Povprecni prijem pred vadbo 66,0

Povprecni prijem po vadbi 67,6

t=-1,829 df =12 P (enostranski) = 0,046

3.3.2 Skokvvisino

H;: Upred vadbo < Hpo vadbi

Na podlagi 13 sodelujoc¢ih ugotavljamo, da se je po vadbi ABC povpre¢ni skok statisticno
znacilno izboljSal pri tocni stopnji znacilnosti P je 0,007. V kontrolni skupini ni prislo do
statisticno znacilne spremembe.
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Povprecni skok pred vadbo 25,6

Povprec¢ni skok po vadbi 27,0

t=-2,897 df =12 P (enostranski) = 0,007

3.3.3 Upogib trupa

H;: Upred vadbo < Hpo vadbi

Na podlagi 13 sodelujocih ugotavljamo, da se je po vadbi ABC povprecni upogib statisticno
znacilno izboljsal pri tocni stopnji znacilnosti P je 0,006. V kontrolni skupini ni prislo do
statisticno znacilne spremembe.

Povprecni upogib pred vadbo 17,7

Povpreéni upogib po vadbi 20,2

t=-2,954 df =12 P (enostranski) = 0,006

3.3.4 Pocep v koraku (z narascajoco obremenitvijo)

H;: Upred vadbo < Hpo vadbi

Na podlagi 13 sodelujocih ugotavljamo, da se je po vadbi ABC povprecni pocep statisti¢no
znalilno izboljSal pri tocni stopnji znacilnosti P je 0,003. V kontrolni skupini ni prislo do
statisticno znacilne spremembe.

Povprecni pocep pred vadbo 8,7
Povprec¢ni pocep po vadbi 9,5
t=-3,333 df =12 P (enostranski) = 0,003

3.3.5 Sklece z dotikom dlani

H;: Upred vadbo < Upo vadbi

Na podlagi 13 sodelujo¢ih ugotavljamo, da se je po vadbi ABC povprecno Stevilo sklec
statisti¢no znacilno izboljSalo pri to¢ni stopnji znacilnosti P je 0,007. V kontrolni skupini ni
prislo do statisti€no znacilne spremembe.

Povprec¢no st. sklc pred vadbo 9,5
Povprec¢no st. sklec po vadbi 10,7
t=-2,843 df =12 P (enostranski) = 0,007

3.3.6 Iztegtrupa

H;: MUpred vadbo < Hpo vadbi

Na podlagi 13 sodelujocih ugotavljamo, da se je po vadbi ABC povprec¢ni izteg statisticno
znacilno izboljsal pri tocni stopnji znacilnosti P je 0,008. V kontrolni skupini ni prislo do
statisti¢no znacilne spremembe.
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Povprecni izteg pred vadbo 101,2

Povprecni izteg po vadbi 108,2

t=-2,791 df =12 P (enostranski) = 0,008

3.4 Kardio-respiratorna pripravljenost — aerobna zmogljivost

3.4.1 Queens College test stopanja

H;: Upred vadbo = Hpo vadbi

Na podlagi 13 sodelujoc¢ih ugotavljamo, da se je po vadbi ABC povprec¢ni utrip statisticno
znacilno izboljsal pri tocni stopnji znacilnosti P je 0,038. V kontrolni skupini ni prislo do
statisticno znacilne spremembe.

Povprecni utrip pred vadbo 160,8
Povprecéni utrip po vadbi 157,4
t=1,939 df =12 P (enostranski) = 0,038
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4 RAZPRAVA

Z raziskavo smo zeleli preveriti kakSen ucinek ima Sesttedenski sistemati¢no zastavljen
program Zdrava vadba ABC — B program na gibalne in aerobne sposobnosti odraslih, telesno
nedejavnih ljudi. Eksperimentalno skupino je sestavljalo 13 merjencev z povprecno starostjo
41,6 £ 20 let, povprecno telesno visino 168,5 + 19,5 cm in povpre¢no telesno tezo 71 + 35 kg.
Kontrolno skupino pa je stavljalo 10 merjencev z povpre¢no starostjo 43,1 + 10,1 let,
povpreéno telesno visino 169,5 + 9,5 cm in povpre¢no telesno tezo 69,5 + 20,3 kg.

Stevilne pretekle $tudije so Ze pokazale, da redna telesna vadba upocasnuje uéinek telesne
nezmogljivosti povezane z staranjem, hkrati pa izboljSuje gibalne sposobnosti kot sta mo¢ in
ravnotezje, pozitivni ucinki pa so vidni tudi pri aerobnih sposobnostih (Barry in Carson, 2004,
v Coburn in Malek, 2013).

V na$i raziskavi so bile opaZene statistiéno znacilne spremembe med prvim in drugim
testiranjem eksperimentalne skupine. V nadaljevanju bomo zaradi boljse preglednosti, 0
posameznih gibalnih sposobnostih razpravljali lo¢eno.

4.1 RavnoteZje

»Ravnotezje je sposobnost hitrega oblikovanja kompenzacijskih gibov, ki so potrebni, za
vracanje telesa v ravnotezni poloZaj, kadar je le-ta poruSen. VioZena sila, ki je za to potrebna,
mora biti sorazmerna sili, ki izzove odklone telesa v stabilnem poloZaju, drugace se
ravnotezni polozaj porusi v nasprotno stran« (Pistotnik, 2011, str. 112).

Rezultati v nasi raziskavi kazejo na izboljSanje pri vseh treh testih ravnotezja. Pri testu stoja
na eni nogi, je v primerjavi z prvim testiranjem opazno 2,2% izboljsanje (p=0,042), 5,3%
izboljsanje (p=0,019) je pri testu tandemska hoja vzvratno, najvecje izboljSanje pa se je
pokazalo pri stoji na ozki letvi in to kar za 15,7% (p=0,014). V kontrolni skupini ni prislo do
statisti¢no znacilnih sprememb pri nobenem testu ravnotezja.

Iz dobljenih rezultatov lahko predvidevamo, da zdrava vadba ABC — program B vsebuje veé
zahtevnejSih krepilnih vaj, ki so bolj pogojene z ravnoteZjem (npr. po€ep z izmenic¢ni odmiki
kolka in podobno). Vadba ravnotezja in dobra kontrola telesa je $e toliko bolj pomemba pri
starejSih osebah, saj je, kot ugotavljata Coburn in Malek (2013) upadanje ravnotezja, poleg
zmanjSanja miSi¢ne moci, eden glavnih razlogov za padce pri starejSih osebah.

V raziskavi, kjer so merili u¢inke zadrave vadbe ABC — program A, so izmerili pozitivne
ucinke samo pri testu tandemska hoja vzvratno, pri ostalih testih pa ni bilo opaznega
statisticno pomembnega napredka (Urbancic, 2013).

Za potrditev naSih rezultatov se lahko opremo tudi na raziskavo Rugel in Ursi¢ (2006), kjer so
izmerili statisticno pomembno izboljSanje ravnotezja pri oskrbovalcih doma starejSih obcanov
po dvanajst tedenski vadbi. Delno izboljsanje ravnotezja pa je po le Sesttedenski vadbi v svoji
raziskavi ugotovila tudi Verbole (2013).
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4.2 Gibljivost

»Gibljivost je sposobnost izvedbe gibov z veliko amplitudo« (Usaj, 1997, str. 108).

Pri nasi raziskavi smo za preverjanje uporabljali 3 teste gibljivosti. Pri vseh testih je prislo do
minimalnih pozitivnih sprememb, test gibljivosti vratu in ramenskega obroca (p=0,168), test
nagiba trupa v stran (p=0,121) in test raztegljivosti zadnjih miSic stegna (p=0.335), zaradi
Cesar ne moremo trditi, da je prislo do statisticno znacilnega izboljSanja. Tudi pri kontrolni
skupini ni prislo do statisticno pomembnih sprememb.

Kot ugotavlja Urbanci¢ (2013) v svoji raziskavi, kjer so prisli do podobnih rezultatov, vadba

ABC ne vpliva na povecevanje gibljivosti ampak zgolj na ohranjanje le te, saj se izvaja
raztezne gimnasti¢ne vaje le v ogrevalnem in zaklju¢enm delu. Za izboljSanje gibljivosti je
potrebno izvajati raztezne gimnasti¢ne vaje (stati¢no razteznaje, PNF metoda in podobno), po
predhodnem ogrevanju, 2 - 4 krat tedensko od 30 - 45 minut (Coburn in Malek, 2013). Tudi
Stibelj (2013) v svoji raziskavi poro¢a, da niso ugotovili statistino znacilnega u¢inka na
povecanje gibljivosti. Mozna interpretacija, zakaj ni prislo do izboljSanja gibljivosti v nasi
raziskavi je tudi tako imenovano delta misi¢no stanje. To je pojav, ko se miSica, ki je bila
izpostavljena ve¢jemu naporu skrajsa za 5-13%. Tako skraj$anje misice lahko traja tudi do 48
ur po prenehanju napora, potem pa misica zavzame prvotno fiziolo§ko stanje (Pistotnik,
2003). Ker smo opravili najprej teste za moc¢, bi lahko bil za slabse rezultate gibljivosti kriv
prav omenjen dejavnik. Vseeno pa je najverjetnejsi razlog zakaj ni prislo do izboljsanja to, da
vadba ABC ne vsebuje posebnih vaj za izboljSanje gibljivosti ter prave postopnosti in
metodike za razvoj gibljivosti.

Tako bi bilo smiselno, da vade¢i poleg programa zdrave vadbe ABC, nekajkrat tedensko
izvajajo tudi vadbo za povecanje gibljivosti, saj kot navajata Coburn in Malek (2013) je
gibljivost, kot gibalna sposobnost, zelo pomembna in vpliva na ostale sposobnosti kot so moc,
ravnotezje in koordinacija. Velik vpliv pa ima tudi na preprecevanje poSkodb. Poleg tega pa
imajo posamezniki z zmanjSano gibljivostjo ve€jo moznost za bolecine v ledvenem delu

hrbtenice ter ve¢jo moznost pojava raztrganin v miSicah pri Sportnih dejavnostih (Coburn in
Malek, 2013).

4.3 Moc

»Vadba za moc¢ je pomembno sredstvo za ohranjanje funkcionalnih sposobnosti starejsih
oseb. Sarkopenija je eden glavnih vzrokov za oslabelost miSic in zmanjSevanje zmoznosti
gibanja. Poleg zmanjsanja misicne mase, k manjsi misicni sili prispeva tudi spremenjena
misicna arhitektura in poslabsana misicna aktivacija. Z vadbo za moc¢ se da na vse te
dejavnike ucinkovito vplivati« (Strojnik, 2012, str. 83).

V nasi raziskavi smo preverjali pozitivne ucinke na mo¢ ze po Sestih tednih redne vadbe. S
pomocjo Sestih testov, ki so zajeli moc€ rok, trupa in nog, smo ugotovili, da so pri vseh testih
opazna boljsa stanja, kot so bila po prvem testiranju. Pri testih zgornjih okoncin - test
zmogljivosti prijema je bilo opazno 2,4% izboljsanje (p=0,046), pri testu sklece z dotikom
dlani pa 12,6% izboljsanje (p=0.007). Najvec¢ja sprememba se je pojavila pri testu upogib
trupa, in sicer smo izmerili kar 14,1% izboljsanje (p=0,006), pri testu izteg trupa pa se je
zmogljivost povecala za 6,9% (p=0.008). Pri testih moci nog so bili rezultati podobni, tako je
pri testu skok v visino prislo do 5,5% izboljSanja (p=0,007), pri testu pocep v koraku pa do
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9,2% izboljsanja (p=0,003). Pri kontrolni skupini ni bilo opaznih pozitivnih sprememb pri
nobenem od zgoraj omenjenih testov.

Coburn in Malek (2013) navajata, da z leti upada misi¢na mo¢ in sicer odrasli po 40. letu
starosti izgubljajo do 0,22 kg letno. Se veéje spremembe pa se opazne po 50 letu, ko
posamezniki letno izgubijo tudi do 0,45 kg miSi¢ne mase. Strojnik (2012) dodaja, da je
negativne trende teh sprememb je mogoce z vadbo za moc¢ obrniti Ze po treh mesecih vadbe.
kratkem casu, potrjuje tudi raziskava Westcotta (2009, v Coburn in Malek, 2013), ki je
pokazala poveCanje v miSi¢ne mase in moci ze po nekaj tednih redne vadbe za mo¢. Do
rezultatov, ki nakazujejo izboljSanje v mo¢i so prisli tudi v raziskavi (Urbanci¢, 2013), kjer so
testirali program A, kot tudi Macek (2014), ker so testirali program C, zdrave vadbe ABC.

Predvidevamo, da so preizkuSanci prisli do takih rezultatov zaradi uporabe pripomockov
(predvsem elasti¢ni trakovi) s katerimi do sedaj Se niso telovadili. Poleg tega pa je v programu
kar 10 krepilnih vaj, ki naj bi povecale mis$i¢no mo¢ in maso.

4.4 Aerobna zmogljivost

V nasi raziskavi smo aerobno zmogljivost preverjali z Queens College testom stopanja. Gre
za 3 minutni test, pri katerem vadeci stopajo na pruc¢ko visoko 41,3 cm, pri ¢emer moski
stopajo s kadenco 24 korakov/minuto, zenske pa s kadenco 22 korakov/minuto. Izmerjeni
rezultati so pokazali 2,1 % izboljSanje (p=0,038) eksperimentalne skupine v primerjavi z
prvim testiranjem. V kontrolni skupini nismo opazili statisiéno pomembne spremembe.

Macek (2014) v raziskavi sicer navaja, da je priSlo do minimalnega izboljSanja aerobnih
sposobnosti vendar je bilo izboljSanje premajhno, da bi lahko ugotovili statisticno pozitiven
napredek. Tudi v raziskavi (Urbanci¢, 2013) niso zabelezili izbolj$anja aerobnih sposobnosti.
Kot je avtorica omenila je verjetno za to kriva omejena prostorska zmoznost za izvajanje
primerne aerobne dejavnosti, ob enem pa premalo intenzivna in premalo Casa trajajoCa
aerobna dejavnost programa A, vadbe ABC. V nasprotju pa smo imeli pri nasi raziskavi na
voljo veliko telovadnico, ki je omogocala korektno izvajanje aerobnih dejavnosti. Hkrati pa se
v B programu, vadbe ABC poveca tudi koli¢ina in intenzivnost aerobnega dela vadbe. To
potrjujejo tudi Brecic, Sila, TuSak in Semoli¢ (2001), ki navajajo, da aerobne sposobnosti z
staranjem sicer upadajo, vendar je mogoce doloCeno raven s primerno vadbo ohranjati in celo
izboljSati. Predvidevamo, da sta omenjena razloga pripomogla k izboljSanju rezultatov v
primerjavi z zgornjo omenjeno raziskavo. Za potrditev rezultatov pa se lahko opremo tudi na
raziskavo (Stibelj, 2013), kjer so izvajali aerobni 2 minutni test stopanja in so prav tako
zabelezili izbolj$anje aerobne zmogljivosti.

4.5 Sprejemanje hipotez

Na podlagi pridobljenih podatkov moramo H1 zavrniti, saj nismo ugotovili statisti¢no
pomembnega izboljSanja, hkrati pa lahko H2, H3 in H4 v celoti sprejemo.

H1: Vadba po programu Zdrava vadba ABC — program B pozitivno vpliva na razvoj
gibljivosti. Hipotezo 1 moramo zavrniti, saj nismo ugotovili statisticno pomembih sprememb,
ki bi pokazale, da program B pozitivno vpliva na razvoj gibljivosti.
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H2: Vadba po programu Zdrava vadba ABC — program B pozitivho vpliva na razvoj
ravnotezja. Hipotezo 2 lahko v celoti sprejmemo, saj so vsi testi ravnotezja pokazali
statisti¢no znacilno izboljSanje.

H3: Vadba po programu Zdrava vadba ABC — program B pozitivno vpliva na razvoj moci.
Hipotezo 3 lahko v celoti sprejmemo, saj je vseh Sest testov moci pokazalo statisticno
znacilno izboljSanje.

H4: Vadba po programu Zdrava vadba ABC — program B pozitivno vpliva na razvoj aerobnih
sposobnostih. Tudi to hipotezo lahko v celoti sprejmemo, saj je test aerobne sposobnosti
pokazal statisticno znacilno izboljSanje.
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5 SKLEP

V zadnjih letih se Stevilni raziskovalci (ACSM, 2010 in Eurobarometer, 2012) ukvarjajo s
preucevanjem vpliva telesne dejavnosti na clovekovo zdravje. Telesna dejavnost deluje v
odnosu na zdravje tako, da omeji delovanje negativnih dejavnikov, ki jih prinaSa danasnji
nacin zivljenja (Pori idr., 2013). Z nasSo raziskavo smo zeleli preveriti ali lahko redna in
sistemati¢na Sesttedenska vadba, zdrava vadba ABC, pozitivno vpliva na gibalne spremembe
odraslih, telesno nedejavnih ljudi.

Vzorec v raziskavi so predstavljali ¢lani SUS Eurofitnesa v Ljubljani. Eksperimentalno
skupino je sestavljalo 13 odraslih (2 osebe moskega spola in 11 oseb zenskega spola),
telesno nedejavnih ljudi, starih med 21-59 let, ki so se odlo¢ili za obiskovanje zdrave vadbe
ABC. Kontrolno skupino pa je sestavljalo 10 naklju¢no izbranih odraslih ljudi, starih
povpreéno 43,1 + 6,7 let, Ki so bili pripravljeni sodelovati pri meritvah.

Podatke v raziskavi smo pridobili z sklopom testov UKK (Jakovljevi¢ in Kacin, 2011), ki so
namenjeni promociji zdravja, ki ga lahko doseZemo s pomoc¢jo redne telesne dejanosti. S
postavljenimi hipotezami smo Zzeleli potrditi pozitivne ucinke vadbe, ki so lahko vidni Ze v
zelo kratkem c¢asu. Tri od §tirih zastavljenih hipotez so potrdile nasa predvidevanja. Pri testih
moci, ravnoteZja in aerbonih sposobnosti smo opazili statisti¢cno znacilno izboljSanje. Moc¢ in
ravnotezje sta gibalni sposobnosti, ki ju pri zdravi vadbi ABC najbolj intenzivno razvijamo.
Krepilne gimnasti¢ne vaje z razli¢nimi pripomocki se pojavljajo pri 8 vajah v glavnem delu
posamezne vadbene enote, pri ¢emer vplivajo na veéje misi¢ne skupine v telesu. Vecina vaj
za mo¢ pa za pravilno izvedbo zahteva tudi polozaje telesa, ki vplivajo na ravnotezje. Dejstvo,
da vadba pozitvno vpliva prav na omenjeni sposobnosti, je zelo spodbudno, saj vemo, da se z
starostjo izgublja miSi¢na moc¢ in posledni¢no prihaja do slabSe kontrole telesa v prostoru
(Strojnik, 2012), kar nam pove, da si lahko z redno vadbo izboljsamo kvaliteto Zivljenja in
znajSamo dejavnike za nastanek poskodb. Tudi razvoj aerobnih sposobnosti ima pri vadbi
velik poudarek, saj se izvaja tako v zaCetnem, kot tudi v zaklju¢nem delu vadbene enote in se
poveCuje iz tedna Vv teden, kar je zagotovo eden od razlogov, ki nakazuje na dobljene
rezultate. Test gibljivosti, pa Zal ni pokazal statisticno znacilnega izboljSanja. Razlog se po
vse] verjetnosti skriva v dejstvu, da bi morali raztezne gimnasti¢ne vaje izvajati tudi v
glavnem delu vadbene enote z sredstvi in metodami, ki so namenjeni povecevanju gibljivosti.
Pri nasi vadbi pa smo dinamiéne raztezne gimnasticne vaje izvajali v zacetnem delu, kot
priprava miSic in vezi na kasnejse vaje za moc in v zaklju¢nem delu kot sprostitev in umiritev
telesa.

Dobljeni rezulati tako sluzijo vsem, ki trdijo, da je gibanje nepotrebno in zahteva prevec Casa
ter odrekanja, kot pokazatelj, da Zze z zelo majhnimi spremembami v nacinu prezivljanja
prostega Casa, lahko korenito vplivamo na gibalne sposobnosti in posledi¢no kvaliteto nasega
Zivljenja.

Menimo, da bi moral biti program zdrave vadbe ABC predstavljen razli¢nim ustanovam na
podrocju Sporta in zdravja, predvsem tam, kjer se ukvarjajo z starejSo populacijo (domovi za
ostarele, wellness centri, fitnesi, bolnisnice in podobno), saj v Sloveniji naras¢a odstotek
starej$ih ljudi. Kot je znano deleZ Sportno dejavnih ljudi upada s starostjo in je po raziskavi
Eurobarometer (2012) po 70. letu le Se 22%. Tako bi z ozaves¢anjem o pozitivnih vplivih in
izvajanjem vadb pripomogli h izboljSanju tako fizi¢nega kot psihi¢nega zdravja, hkrati pa bi
pozitivno vplivali tudi na socilano komponento starejsih ljudi.
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