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SESTTEDENSKI PROGRAM KALISTENIKE IN NJEGOV VPLIV NA SESTAVO
TELESA IN MOC

Igor Milinkovié

IZVLECEK

Kalistenika je vrsta vadbe, ki je v Sloveniji Se precej nepoznana. Vkljucuje vaje z lastno
telesno maso ob uporabi lahkih vadbenih pripomockov kot so krogi in drog. Uporablja se za
vadbo mo¢i in gibljivosti. Cilj diplomske naloge je bil ugotoviti vpliv Sesttedenskega
programa kalistenike na sestavo telesa in mo¢. Zeleli smo ugotoviti ali bo obstajala razlika v
eksplozivni, stati¢ni in repetitivni moci ter kakSen vpliv na sestavo telesa bo imel program.
IzboljSanje vzdrzljivosti ni bil eden od ciljev tega programa, kljub temu smo dnevno merili
sréni utrip v mirovanju, da bi ugotovili ali ima taka vadba vendarle kakSen ucinek tudi na ta
dejavnik fitnesa. Raziskava je bila opravljena na 23-letnem Studentu, ki se z vadbo te vrste
prej ni ukvarjal. Meritve sestave telesa in gibalne teste smo opravili pred in po vadbenem
telesa smo uporabili meritve z merilnikom sestave telesa, antropometriéno meritev debeline
koznih gub in antropometricno meritev obsega telesnih segmentov. Razlike v moc¢i smo
opazovali z gibalnimi testi, pri meritvah srénega utripa v mirovanju pa smo si pomagali z
merilnikom srénega utripa. Rezultati gibalnih testov so pokazali napredek v vseh pojavnih
oblikah mo¢i (repetitivna mo¢ 104,5%, staticna mo¢ 111,5% in eksplozivna mo¢ za 1,8%).
Vadba je vplivala na sestavo telesa. Izmerili smo povecanje telesne mase, koliCine telesne
mascobe, misi¢ne mase, razmerje obsega pas/boki pa se prakti¢no ni spremenilo (+0,02). Prav
tako so se povecale tudi debeline vseh koznih gub ter obsegi telesnih segmentov. Povecanje
masc¢obne mase povezujemo s pomanjkanjem aerobne vadbe v Casu raziskave. Izracuni na
podlagi antropometri¢nih meritev so pokazali poveCanje odstotka telesne mascobe ter
poviSanje indeksa brezmaS¢obne mase. Vpliva vadbe na sréni utrip v mirovanju nismo
zaznali. Zakljucili smo, da ima vadba kalistenike vpliv tako na sestavo telesa kot tudi na moc.
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SIX-WEEK PROGRAM CALISTHENICS AND ITS IMPACT ON BODY
COMPOSITION AND STRENGTH

Igor Milinkovié
ABSTRACT

Calisthenics as a form of workout is quite unknown in Slovenia. It includes bodyweight
exercises which may or may not be done with light handeld apparatuses such as rings or
wands, with the pourpose of improving strength, and flexibility. Aim of this study was to find
impact of six weeks calisthenics program on body composition and strength. Our goal was to
find out if there will be change explosive, repetitive and static strength and how will body
composition change. We also measured resting heart rate (RHR) daily to see, if there will be
any impact on this parameter of fitness. Study was done on a 23 year old student, who hasn't
been practicing calisthenics before. Measurments of body composition and motion tests were
conducted twice, before and after program, only measurments using InBody scale were done
four times. To determine the differences in body composition, InBody scale, anthropometric
measurements of the thickness of skin folds and anthropometric measurements of
circumferences of body segments were used. Differences in body strength were observed with
motion tests. We used a heart rate monitor at RHR measurments. The results of motion tests
showed progress in all forms of strength (repetitive strength 104,5%, static strength 111,5%
and explosive strength 1,8%). Training program had an impact on body composition. We
measured an increase in body weight, amount of body fat, musle mass. Ratio of waist to hip
practially hasn't changed (+0,02). The body fat mass has incerased due to lack of aerobic
training during the research. The thickness of skin folds ha salso incerased as well as the
circumferences of body segments. The calculations based on anthropometric measurments
showed an incerase in the percentage of body fat and an incerase in the index of lean mass.
The impact of workout program on RHR has not been detected. We concluded that the
calisthenics has impact both on the body composition and body strength.
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1. UvOD

Izraz kalistenika je v slovenskem prostoru nekaj novega. Mnogi ob omembi te besede ne vedo
o ¢em je govora, prav tako razlage te besede ni moc¢ najti v Slovarju slovenskega knjiznega
jezika. Zato bomo si bomo v nadaljevanju pomagali z nekaj opredelitvami iz tujega
izrazoslovja. V Encyclopaedia Britanica (2016) najdemo sledeo opredelitev: »Kalistenika,
vaje z lastno telesno maso, izvedene z razli¢no intenzivnostjo in ritmom, ki se lahko izvajajo z
lahkimi orodji, kot so krogi in drogi. Vaje zajemajo gibanja, kot so upogibanje, raztezanje,
sukanje, zibanje in skakanje ter specializirana gibanja med katere pristevamo sklece, upogibe
trupa in zgibe na drogu«. V angleski razli¢ici Wikipedije (2016) je zapisano: »Kalistenika so
vaje, sestavljene iz razli¢nih gibanj vec¢jih miSi¢nih skupin oz. celega telesa, pogosto v ritmu
in najpogosteje brez opreme ali naprav. V svojem bistvu gre za vaje z lastno telesno maso, z
namenom povecanja telesne moci, telesnega fitnesa in gibljivosti, skozi gibanja kot so
vlecenje, potiskanje, upogibanje, skakanje ali zibanje«. Nemski prevod besede kalistenika je
Freiiibungen, kar bi v dobesednem prevodu pomenilo proste vaje. Opredelitve v ostalih
jezikih so podobne, vse pa sebi nosijo isti pomen, ki ga lahko povzamemo v nekaj besedah:
Vaje z lastno telesno maso ob uporabi lahkih orodij, z namenom izboljSanja telesne moci,
fitnesa in gibljivosti.

Ob besedi kalistenika pogosto slisimo tudi besedno zvezo Street workout in ljudje najveckrat
ne vedo v kakSnem razmerju ti dve besedi sta, sta enakopomenki, je kalistenika nadpomenka
besedni zvezi Street workout ipd. Na kratko bi lahko rekli, da imamo opravka z dvema
podobnima izrazoma, med katerima obstajajo manjSe razlike. Kot smo Ze zgoraj navedli je
kalistenika sistem vaj z lastno telesno maso, ob uporabi lahkih orodij z namenom izboljSanja
telesne modi, fitnesa in gibljivosti. Bronson (2015) pa Street workout opredeli kot »telesno
aktivnost, najveckrat izvedeno v zunanjih parkih ali na javnih mestih, pri kateri gre za
kombinacijo atletike, kalistenike in nekaterih Sportov«.

Poleg telesne mase je sestava telesa odlocilna za oceno stanja prehranjenosti. Predvsem je
pomembno dolociti, kolikSen deleZ telesne mase predstavlja maSc¢obna masa in kolikSen delez
miSi¢na masa. MoZno je ugotoviti tudi deleZe drugih komponent (kostno tkivo, tekocina). Na
osnovi posameznih deleZev in telesne mase se da ugotoviti tudi maso omenjenih telesnih
struktur, ki skupno predstavljajo celotno telesno tezo (DerviSevi¢ in Vidmar, 2009).

Sam vadbeni proces moramo nadzirati, saj le tako lahko ugotovimo ucinke treninga na
posameznikove morfoloSke znacilnosti, funkcionalne in gibalne sposobnosti. Z
antropometri¢nimi meritvami ali merilniki telesne sestave lahko uspe$no nadziramo
morfoloske sposobnosti.

Ocenjevanje telesne sestave z meritvami telesne teZe in koznih gub je najpreprostejSa metoda
za ugotavljanje sestave telesa. Korelacija med delezem podkoznega mascevja in delezem
skupne telesne mascobe je znanstveno dokazana. KoZne gube merimo s kaliperjem na tipi¢nih
mestih. BIA (bioelektricna impedan¢na analiza) velja za eno od najbolj zanesljivih in
uporabnih metod za merjenje sestave telesa, ki jo lahko uporabljamo v vsakodnevni praksi.
Zasnovana je bila za merjenje telesne mascobe, uporabimo pa jo lahko tudi za merjenje



telesne teze, miSiCne mase, teZe kosti, indeksa telesne mase, deleza vode v telesu, idr.
(Majeric, 2016).

Raziskave kazejo pozitivho povezavo med telesno sestavo in gibalno ucinkovitostjo,
gibalnimi sposobnostmi, aecrobno in anaerobno vzdrzljivostjo. Telesna sestava vpliva tudi na
zdravje in omogoca predvidevanje tveganja za nekatere kroni¢ne nenalezljive bolezni. V vseh
raziskavah je veljala korelacija za oba spola (Costill idr., 2012).

Moc¢ je sposobnost za ucinkovito izkoriS¢anje sile miSic pri premagovanju zunanjih sil. Je
sestavni del gibalnih sposobnosti poleg hitrosti, gibljivosti, koordinacije, natan¢nosti in
ravnotezja (Pistotnik, 2011). Usaj (2003) deli mo¢ glede na delez aktivne mi$i¢ne mase
(splosna in lokalna), glede na miSi¢no kréenje (staticno in dinamicno) ter glede na silovitost
(najvecja moc, hitra — eksplozivna moc€ in vzdrzljivost v moci).

Kaksno moc¢ bo ¢lovek lahko razvil, je v doloeni meri odvisno od dednostnih zasnov te
sposobnosti. Mo¢ ima v povpre&ju sorazmerno nizek koeficient dednosti (h%). Njegova
vrednost znaSa le priblizno 0.50, kar pomeni, da je mo¢ mogoce Se v precejSnji meri strenirati
(50%) (Pistotnik, 2011).

Razmerje med mocjo in telesno maso je zelo pomembno, saj je dobro merilo zdravja
miSi¢nega sistema, ki mora zagotavljati ustrezno drzo in mo¢ v vsakdanjem Zzivljenju
(Heyward, 1991).

Pri ugotavljanju razvitosti moc¢i se uporabljata v glavnem dve vrsti postopkov in to sta:
laboratorijske meritve in situacijski gibalni testi. Za preverjanje razvitosti moci pri rekreativni
vadbi pa se lahko uporabljajo tudi orientacijski normativi (Pistotnik, 2011).

Rezultate meritev in testov uporabimo pri nacrtovanju vadbe v prihodnosti, ugotavljanju
Sibkosti, merjenju napredka, umescanju Sportnika v primerno vadbeno skupino in motivaciji
(Mackenzie, 2005).

Vadbeni program je cikel treningov, predpisan s strani trenerja, ki vkljuuje tocno dolocene
vaje, intenziteto, trajanje in odmor za vnaprej doloéen cilj. Glede na cilj poznamo vadbene
programe za miSi¢no mo¢, vzdrzljivost, hipertrofijo, eksplozivnost, koordinacijo itd.

Raziskave, ki so preucevale ucinek vadbe z lastno telesno maso na sestavo telesa in moc, SO
pokazale podobne rezultate, ki kazejo, da ima taka vadba nezanemarljiv vpliv tako na sestavo
telesa kot tudi mo¢. Lipecki in Rutowicz (2015) in Santos idr. (2015) so v svojih raziskavah
ugotovili pozitiven u¢inek vadbe z lastno telesno maso na vse elemente telesnega fitnesa od
misi¢ne moci in vzdrzljivosti, do povecane aerobne kapacitete in gibljivosti. Lawrence (2014)
je ugotovil pozitiven ucinek vadbe kalistenike na sréni utrip v mirovanju.



1.1 KALISTENIKA

1.1.1 Temelj vadbe kalistenike
Temelj vadbe ter napredka v moci pri vajah z lastno telesno maso, predstavlja izvajanje vaj
pri zmanjSanem vzvodu. To lahko dosezemo na dva nacina (Low, 2011):

- s spremembo polozaja telesa;

- Z izvajanjem vaj v polozaju, ko so miSice skrajSane oz. podaljSane; kot primer nam
lahko sluzijo vaje na gimnasti¢nih krogih, pri katerih so roke v iztegnjenem polozaju.
Misica biceps brachii je takrat v svoji maksimalni dolzini, zato je potrebno veliko vec
moci in spretnosti za varno izvajanje gibov kot bi jo bilo, ¢e bi bila miSica v svoji
naravni dolzini.

S AR

Slika 1. Stopnjevanje teZavnosti vaje s spremembo poloZzaja telesa (Low, 2011).

Na sliki 1 vidimo tri razli¢ne poloZaje telesa. Zadrzevanje poloZaja telesa v prvem polozaju z
leve, ko so noge pokréene, je manj zahtevno, kot v tretjem polozaju, saj je roCica krajsa (Low,
2011).

1.1.2 Klasifikacija vaj kalistenike

Vaje kalistenike razvrstimo glede na to ali pri vaji izvajamo potiskanje (ang. pushing) ali
vlecenje (ang. pulling) (Contreras, 2014). Vaje potiskanja so tiste, pri katerih se v aktivnem
delu teziS¢e telesa pomika stran od dlani. Zaporedno si sledita ekscentricen in koncentri¢en
del vaje, s tem da je ekscentricen del pasiven, koncentricen pa aktiven. Primer vaje potiskanja
so sklece. Spust proti tlom je ekscentriCen del, ¢emur sledi eksploziven odriv od tal skozi
koncentri¢en del nazaj v zacetni poloZaj. Vaje vleCenja pa tiste, pri katerih se tezisce telesa v
aktivnem delu pomika proti dlanem. Zacnejo se z aktivnim koncentricnim delom ter
nadaljujejo s pasivnim ekscentricnim. Dober primer so zgibi na drogu, kjer del vaje, ko se
potegnemo proti drogu predstavlja aktiven koncentri¢ni, spust v zacetni polozaj pa pasivni

ekscentriéni del.

Oba nacina delitve vaj nato Se dalje razdelimo na horizontalno in vertikalno (Low, 2011).
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Tabela 1
Delitev vaj kalistenike (Low, 2011)

Kategorija Primer vaje
Potiskanje Horizontalno Sklece ob steni v stoji na
nogah
Vertikalno Sklece v stoji na rokah
Vlecenje Horizontalno Zgibe v meSani vesi na
drogu
Vertikalno Zgibi na drogu

Tabela 1 nam kaze delitev vaj potiskanja in vlecenja s primeri.

Po Contreras (2014) delimo tudi vaje za spodnji del telesa in sicer na vaje, kjer so dominantne
miSice kol¢nega sklepa in vaje z dominantnim delom miSic kolenskega sklepa.

Izometri¢na gibanja so tista, pri katerih se dolzina miSice med aktivnim delom vaje ne
spreminja. V kalisteniki so ta gibanja poznana kot stati¢ni polozaji ali spretnosti (ang. skills).
Primer: razovka v opori spredaj (ang. planche), razovka v vesi zadaj (ang. back lever).
Pomemben segment predstavljajo ekscentri¢ne vaje, katerih glavni del predstavlja pocasen,
kontroliran gib, pri katerem se miSice daljSajo. Eden od primerov so negativni zgibi na drogu
(ang. negative chinups), pri katerih s poskokom ali s pomocjo klopi preidemo v zacetni
polozaj vese v zgibi iz katere sledi poCasen, ekscentricen spust proti tlom (Sommer, 2008).

1.1.3 Izbira in zaporedje vaj

Cilji, ki smo jih izbrali na zacetku nacrtovanja vadbe nam pomagajo pri izbiri vaj. Cilje
najprej razdelimo v naslednje kategorije: spretnost (ang: skill goals), potiskanje (pushing
goals), vleCenje (pulling goals), gibljivost (flexibility goals). Cilji spretnosti so tisti, Ki
potrebujejo najvec vadbe, zato jih izberemo na zacetku. Izberemo 1-2 cilja. Cilje potiskanja in
vleCenja bomo uresnicevali v glavnem delu vadbe, izberemo 1-2 cilja. Vaje gibljivosti
izvajamo na koncu vadbene enote. Ta je za napredek zelo pomembna, zato je nikakor ne
smemo zanemariti. Izberemo 2-3 cilje (Low, 2011).

Low (2011) navaja, da glede na zastavljene cilje nato izberemo vaje, s pomocjo katerih bomo
le-te s¢asoma dosegli in jih razporedimo po pomembnosti. Ce je na§ primarni cilj razovka v
opori spredaj, potem bo prva vaja namenjena sledenju tega cilja. Sledile bodo ostale vaje, ki
so na listi pomembnosti nizje. Razlog za tak sistem je, da z vsakim opravljenim setom nasa
koncentracija in mo¢ padata, utrujenost pa naras¢a. Zato je pomembno, da zacnemo z vajami,
za katere potrebujemo najve¢ koncentracije.

1.1.4 Ponovitve, nizi, odmori
Najprimernej$e Stevilo ponovitev vaje v Kkalisteniki je 3-12. V tem obmoc¢ju ponovitev je
zaznati najvedji napredek v mo¢i in hipertrofiji misic. Stevilo ponovitev ve&je od 12 je dobro
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kot preventiva pred poskodbami, saj povzro¢i pretok krvi skozi obmocja pomembna za
zdravje kit in vezi, za potrebe napredka v vajah kalistenike pa ni najbolj primerno. Pri $tevilu
ponovitev manjSem od 3 zaradi velikega napora prihaja do ruSenja tehnike, prav tako pa bi
bilo zagotavljanje primernega volumna, pri tem S$tevilu ponovitev Casovno zelo potratno
(Low, 2011).

Sommer (2011) v svojem delu priporo¢a manjSe Stevilo ponovitev, najve¢ 5 v nizu. To
utemeljuje s tem, da naj bi vecje Stevilo ponovitev zmanjSevalo moznost regeneracije. Vecje
Stevilo ponovitev, najve¢ 12, priporoca le Sportnikom z izredno vitko postavo. Kot razlog
navaja hipertrofijo, ki se pojavi v tem obmocju Stevila ponovitev.

Za dolocanje Stevila setov nam je v pomo¢ Prilepinova tabela.

Tabela 2

Prilepinova tabela (koncentri¢ne vaje) (Low, 2011)

Intenzivnost Ponovitve/Niz Skupno Stevilo
ponovitev
78% - 82% 8-10 25-140
83% - 86% 6-7 18 - 32
87% - 93% 3-5 12 - 25

Tabela 2 se imenuje Prilepinova tabela, prikazuje nam minimalno skupno S$tevilo ponovitev
vaje za doloceno misSico, ki povzro€i dovolj velik drazljaj za miSi¢no adaptacijo (Low, 2011).

Ce je nase maksimalno §tevilo ponovitev dolo¢ene vaje 6, bo to pomenilo 4-5 ponovitev/niz.
Glede na Prilepinovo tabelo bomo zato izvedli 3-4 nize.

Podobno je z izometri¢nimi vajami, kar nam kaze naslednja tabela.

Tabela 3

Prilepinova tabela (izometri¢ne vaje) (Low, 2011)

Max cas zadrzevanja Cas zadrzevanja Stevilo nizov Skupni ¢as
polozaja (sek) (sek)/niz zadrzevanja polozaja
(sek)
26 —33 16 - 20 3-4 60 — 76
19-25 12 - 16 4-5 52 -60
13-18 9-12 4-5 45 - 60
812 6-8 5-6 36 - 48

Tabela 3 nam kaze nacin dolocanja Stevilo nizov pri izometri¢nih vajah.
Tabela 4

Prilepinova tabela (ekscentri¢ne vaje) (Low, 2011)

Max Cas izvajanja Cas izvajanja Stevilo nizov Skupni Cas
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ekscentricnega ekscentricnega ekscentricnega

gibanja (sek) gibanja (sek)/niz gibanja (sek)
15-20 9-12 3-4 27 - 36
22 - 14 7-9 3-4 24 - 32
7-10 5-6 4-5 20 - 26
5-6 3-4 4-5 15-20

V tabeli 4 vidimo dolocanje §tevila nizov za ekscentrine vaje.

Koli¢ino odmora dolo¢imo glede na cilj nase vadbe. V primeru, da je nas cilj mo¢, bo dolzina
odmora taka, da naslednji niz zacnemo relativno spociti. To pomeni 3-5 minut odmora, v
nekaterih primerih tudi do 7 minut. Tri minute namre¢ traja, da se obnovijo ATP zaloge v
miSici. Da bi skrajsali dolzino vadbe, lahko vaje strukturiramo po parih. Pari so sestavljeni iz
vaj, pri katerih so aktivne nasprotne misi¢ne skupine. Kot primer lahko navedemo par sklec in
zgibov na drogu. Po opravljenih ponovitvah sklec namesto tipi¢no 3-5 minut odmora ta ¢as
prepolovimo: sklece — odmor 2,5 minute — zgibi na drogu — odmor 2,5 minute. Ce je nas cilj
hipertrofija, bo dolzina odmora krajSa in sicer med 30 in 90 sekund (Sommer, 2008).

1.1.5 Osnovna struktura vadbene enote pri vadbi kalistenike
Osnovne komponente vadbene enote kalistenike so (Low, 2011):

- Ogrevanje in razvoj spretnosti (ang. skill development);
vV prvem delu vadbene enote izvajamo vaje niZjih intenzivnosti z namenom dviga

temperature telesa in aktiviranja Zivéno-miSi¢nega sistema. Sledijo vaje spretnosti (ang.
skill) za osvojitev katerih je pomembna spocitost, saj zahtevajo visoko stopnjo zbranosti in
koncentracije (primer: stoja na rokah).

- Moc¢ in vzdrZljivost;

vaje moci, ekscentricne vaje, izometricne vaje in dinamicna gibanja predstavljajo glavni
del treninga ter glavno sredstvo za doseganje zastavljenih ciljev. Zaporedje izvajanja vaj
dolo¢imo glede na naSe cilje. Vaje povezane z nasim prioritetnim ciljem bodo vedno na
zaCetku, nato sledijo ostale vaje, katerih zaporedje dolo¢imo po enakem kljucu. Vaje
moci vedno izvajamo pred vajami vzdrZljivosti.

- Ohlajanje in fleksibilnost;
zakljuéni del vadbene enote, v katerem izvajamo raztezne vaje ter vaje za gibljivost.

1.1.6 Ciklizacija vadbe kalistenike

Ciklizacija pomeni nacrtovanje in stopnjevanje vadbe. Pri tem dolo¢imo koli¢ino,
intenzivnost in odmor. Z naértno in sistemati¢no ciklizacijo lahko uresni¢imo zastavljene
cilje. Cilji posameznega cikla so taksni, da v njem naredimo merljive spremembe v lastnostih
ali sposobnostih (USaj, 2003). Pri treningu moci se kakovostne spremembe kazejo pocasi, zato

13



morajo biti cikli primerno dolgi. Vadba je lahko razdeljena v strukturne enote, sestavljene iz
vadbenih enot, vadbenega dneva, mikrocikla, mezocikla, makrocikla, olimpijskega cikla in
dolgorocnega oz. vecletnega treninga.

V kalisteniki mikrocikel najveckrat pomeni teden dni treninga. Mezocikel je kombinacija 4-8
mikrociklov, Stevilo je odvisno od nasSe utrujenosti oz. od dosega platoja. Mezociklu sledi za
uspeh in napredek zelo pomemben teden pocitka. Ve¢ mezociklov skupaj sestavlja
makrocikel.

Po Low (2011) vadbo kalistenike razdelimo v §tiri makrocikle oz. lahko jih poimenujemo tudi
stopnje. To so zaCetna, vmesna, napredna ter vrhunska stopnja. Zacetna stopnja zahteva
enostavnejSe nacrtovanje, saj je napredek linearen, viden iz treninga v trening. Visje stopnje
zahtevajo kompleksnejSe nacrtovanje za dosego ucinkovitega napredka. Iz zaletnih treh
vadbenih enot na teden v prvi stopnji, preidemo na Stiri vadbene enote na drugi stopnji ter pet
vadbenih enot na tretji stopnji. Glavni dejavniki, ki vplivajo na prehod med stopnjami so
rednost vadbe, uravnoteZzena prehrana, starost, genetika in Zivljenjski slog. Iz zacetne na
nadaljevalno stopnjo vadbe preidemo po 12-18 mesecih (tezji posamezniki do 24 mesecev), iz
nadaljevalne na napredno po 24-42 mesecih (tezji posamezniki do 54 mesecev) treninga. Za
dosego vrhunske stopnje najvec¢jo oviro predstavljajo genetski omejitveni dejavniki. Ti tezjim
Sportnikom in vecini zensk preprecujejo dosego le te. Nasprotno so nekaterim posameznikom
geni naklonjeni in to stopnjo dosezejo ze v dveh letih ali manj.

1.2 SESTAVA TELESA

Kot pravi Bravnicar (2011), razdelimo telesno maso posameznika na dve komponenti: mastno
(mascobno) in nemastno (nemascobno ali pusto).

Mascobna masa predstavlja tisti del mase posameznika, ki odpada na histolo§ko neesecialno
(nebistveno) ali rezervno mascobo. Vecji del te mas¢obe se nahaja v podkozju, nekaj je je v
rumenem kostnem mozgu in v trebusni votlini okrog notranjih organov.

Pusta telesna masa zajema vse ostale strukture organizma; miSice, kosti, Ziv€evje, notranje
organe in esecialno masc¢obo, ki je strukturni, sestavni del celic; ta del mas€obe predstavlja 2-
5% puste telesne mase in je prisoten v organizmu tudi po dolgotrajnem stradanju.

Manifestacija obeh komponent telesne mase je odvisna od genotipa in od dejavnikov, ki jih
lahko strnemo v tri osnovne skupine: kvantiteta in kvaliteta prehrane, telesna aktivnost in
bolezen, duSevni mir in dusSevna napetost. Z dolocitvijo gostote telesa se izracuna odstotek
mascobne komponente telesne mase. MaScoba ima najmanjSo gostoto in predstavlja glavno
spremenljivko pri spreminjanju telesne mase. Osebi z enako telesno maso in razli€no gostoto
telesa imata razli¢en odstotek mascobnega tkiva. Obicajno je gostota Zenskega telesa manjSa
od gostote moskega (Bravnicar, 2011).

Zdravstvena kategorizacija deleza mas¢obne mase v telesu odraslih je sledeca (Dervisevi¢ in
Vidmar, 2009): povprecen moski 15%-18%; povpre¢na zenska 22-25%; minimum: moski
5%, zenske 12%; prevelik: moski nad 25%, zenske nad 32%.
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1.2.1 Postopki ocenjevanja sestave telesa

Za dolocanje telesne sestave je na voljo ve¢ postopkov, od katerih jih je najve¢ osnovanih na
modelu dveh komponent (pusta telesna masa (PTM) in mas¢obna masa (MM)) oziroma na
razliki v sestavi puste in mas¢obne mase. Te razlike vkljucujejo razli¢no gostoto, sposobnost
prevodnosti elektricnega toka, rentgensko gostoto. Pogosto so na voljo indirektne metode, ki
zagotavljajo sredstva za izracun telesnih komponent (direktne meritve so mozne le na truplih).
Kljub razlicnim razpolozljivim proceduram je natancnost meritev spremenljiva, ne samo
zaradi metod in merilnih pripomockov, ampak tudi zaradi merilcev (Disic¢, 2013).

Poznamo vec¢ postopkov ocenjevanja sestave telesa (Disi¢, 2013): antropometrija,
densiometrija, koli¢ina telesne tekoCine, analiza bioelektricne impendance, racunalniska
tomografija idr.

1.2.1.1 Analiza bioelektricne impendance

Analiza bioelektricne impedance je metoda prilagoditve metode Tobec (elektricna prevodnost
celotnega telesa). Meritve elektricne prevodnosti se namre¢ izvajajo le na ekstremitetah.
Dolo¢i se upornost in reaktanca. NajmanjSa vrednost upornosti za posameznika se uporabi za
izracun prevodnosti in napoved puste telesne mase. Oprema je prenosna in veliko cenejSa od
tiste, ki jo zahteva Tobec, isto¢asno je meritev natan¢na (Gropper idr., 2009).

1.2.1.2 Antropometrija
Antropometrija je metoda, ki za izraun mascobne mase, puste telesne mase in velikosti miSic

uporablja mere debeline koZne gube z razli¢nih lokacij na telesu, telesno tezo in obsege
okon¢in (Gropper idr., 2009).

Tabela 5

Opisi meritev koznih gub

Kozna guba Opis meritve

Abdominalna  Navpic¢na guba; 2cm od popka

(KGA)

Tricepsova Navpi¢na guba; na zadnji srednji ¢rti zgornjega uda
(KGT) na polovici razdalje med akromionom in

olekranonom pri roki, ki prosto visi v prirocenju

Nadgrebenska  Diagonalna guba; merjena v sprednji pazdusni Crti

(KGN) direktno nad grebenom ¢revnice in v ravni z
naravnim kotom grebena

Stegenska Navpi¢na guba; v sprednji srednji stegenski ¢rti na

(KGS) polovici razdalje med zgornjim robom pogacice in

dimeljske vezi
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Tabela 5 nam kaze merilna mesta koznih gub, ki smo jih uporabili v raziskavi.

Tabela 6

Mesta meritev in postopki merjenja obsegov okon¢in

Mesto meritve Postopek merjenja
OBV (obseg vratu)  Izvedemo ve¢ meritev, upoStevamo najveéji obseg
ONS (obseg Merimo 1 cm nad ravnino, ki oznacuje sredino nadlahti med

spros¢ene nadlahti) ~ akromionom in olekranonom

ONN (obseg napete Merimo na istem mestu, kot ONS, tokrat je komolec v fleksiji
nadlahti, komolec v
fleksiji)

OP (obseg podlahti)  Merilni trak ovijemo okoli zgornje tretjine desne podlahti. Merimo na
veC mestih in upoStevamo najvecji obseg.

OPK (obseg prsnega Merilni trak ovijemo po sredini prsi in pod pazduhami ter od¢itamo
kosa) obseg na hrbtni strani merjenca.

OPS (obseg pasu) Merilni trak ovijemo okrog trebuha v visini popka, obseg merimo ob
koncu izdiha merjenca.

OBB (obseg bokov) Merjenec stoji snozno, stopala se dotikajo. Meritev opravimo na
najbolj izboCenem delu zadnjice.

OM (obseg me¢, Merjenec stoji rahlo razkoratno z enakomerno obremenjenima
medialno) stopaloma. Merilni trak ovijemo okoli sredine desne goleni.
Izmerimo veckrat in uposStevamo najvec¢jo vrednost.

V tabeli 6 so navedena mesta meritev in postopki merjenja obsegov okon¢in, ki smo jih
uporabili v raziskavi.

1.2.1.3 Indeks telesne mase

Indeks telesne mase je preprosta metoda, s katero lahko dolo¢imo prekomerno, normalno ali
prenizko telesno maso. Zahteva le podatek o telesni viSini in masi (masa/viéinaz). Osnovna
ideja je, da je za dolo€eno visino sprejemljiv razpon telesne mase v dolocenih vrednostih. V
primeru, da je indeks izven tega obmocja, lahko govorimo o prekomerni ali prenizki telesni
masi (Pori idr., 2015)

Normalno obmocje ITM je 18,5-24,9. Osebe, ki imajo ITM pod 18 se Stejejo za podhranjene,
tisti z vrednostmi med 25 in 29,9 veljajo za prekomerno telesno tezke in tisti nad 30 za debele.
ITM kot metode, zaradi pomanjkljivosti ne moremo posploSevati, saj z njo ne merimo sestave
telesa, temveC glede na telesno viSino in tezo podamo oceno O
prekomerni/normalni/premajhni telesni tezi. Zaradi pomanjkljivosti ITM t.j. neupoStevanje
telesne sestave in konstitucije, ta metoda ni zanesljiva za oceno telesne mase pri mlajsih od 20
let (hitra rast, hitro spreminjanje telesne teze) in starejSih od 60 let (zmanjSanje miSi¢ne in
kostne mase, povecanje deleza mascob, zmanjSanje deleza telesne tekocine) ter nosecnice.
Prav tako ITM ni zanesljiv za oceno prehranjenosti pri $portnikih. Sportnik z visokim

.....
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telesno tezo. ITM za oceno ¢ezmerne telesne teze in debelosti lahko dopolni meritev razmerja
»pas-boki« (Pori idr., 2015).

1.2.1.4 Razmerje pas/boki

Razmerje pas/boki (WHR — ang. waist/hip ratio) je preprost na¢in za oceno prekomerne
koli¢ine mascobnega tkiva v predelu trupa oz. za ugotavljanje trebusne debelosti. Debelost v
predelu trebuha je neodvisna od telesne mase, povecuje pa tveganje za razvoj bolezni srca in
ozilja. Debelost v predelu bokov je pri katerikoli starosti praviloma vi§ja pri zenskah. Pri njih
se mascobno tkivo nalaga posebej okoli bokov, pri moskih pa bolj v predelu trebuha.

Debelost in tip debelosti je mogoce ugotoviti tudi z meritvami obsega trebuha in bokov. O
debelosti govorimo (Pori idr., 2015):

- e je razmerje med obsegom trebuha in bokov pri moskih vecje od 0,9 in pri Zenskah
vecje od 0,85;
- e je obseg trebuha pri moskih vecji od 102 cm in pri Zenskah vecji od 88 cm.

Povecanje teh vrednosti (obseg trebuha in razmerje med obsegom trebuha in kolka) govori o
t.i. centralni debelosti in zlasti pri moskih pomeni vedje tveganje za zdravje (Pori idr., 2015).

Razmerje lahko izraCunamo po preprosti enacbi: obseg pasu v cm/ obseg bokov v cm, poda
nam ga tudi InBody tehtnica.

1.2.1.5 Delez mascobne mase
Delez mas¢obne mase (% BF — ang. body fat) izracunamo s predikcijsko enacbo za moske. Pri
tem uporabimo enacbo s Stirimi koZznimi gubami (Jackson, Pollock in Ward, 1980).

Enacba za moske:

% BF = (0.29288 x vsota S$tirih gub) — (0.0005 x [vsota §tirih gub]2) + (0.15845 X starost) —
5.76377
Vsota stirih gub = (KGA +KGN + KGS + KGT)

1.2.1.6 Indeks brezmascobne mase

Kot Ze omenjeno, ima enacba za (ITM) pomanjkljivost, saj ne lo¢i pove¢ane masivnosti telesa
zaradi dobro razvite muskulature in okostja od masivnosti telesa zaradi debelosti. Osebo z
dobro razvito muskulaturo in okostjem lahko na podlagi (ITM) pomotoma uvrstimo v
kategorijo debelih ljudi. Za klasificiranje razvoja miSi¢ne mase je zato bolj primerna enacba
za merjenje indeksa brezmaS$¢obne mase (ang. FFMI — fat free mass index). Na podlagi
Studije, ki je vkljuCevala 157 Sportnikov, je bila sestavljena enacba za vrednotenje misicne
razvitosti (Kouri idr. 1995, v Easton in Reilly, 2009).
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100-%mascobne mase
100

vigina (m)?

teza (kg)x [( )+6,1 x (1,8—visina (m))]

Enacba za moske: FFMI(kg/m?) =

Tabela 7
Vrednosti FFMI (Gruber idr. (2000), v Easton in Reilly (2009))

FFMI (kg/m?) Moski Zenske
Nizka muskulatura 18 13
Povprecna muskulatura 20 15
Izrazita muskulatura 22 17
Muskulatura dosegljiva s >22 >17
trenningom z utezmi

Muskulatura dosegljiva s >25 >22

treningom z utezmi in
farmakolosko pomocjo

Tabela 7 prikazuje mejne vrednosti razvitosti muskulature za moske in Zenske glede na indeks
brezmas¢obne mase. Na primeru moskih, je 25 zgornja meja, ko je e mozno razviti miSi¢no
maso s treningom z bremeni in brez farmakoloske pomo¢i (Gruber idr., 2000, v Easton in
Reilly, 2009).

1.3 MOC

Poznavanje strukture moci nam v praksi olaj$a izbiro metod in sredstev, ki jih bomo uporabili
v trenaznem procesu. Gibalne sposobnosti, ki se najpogosteje omenjajo v Sportni literaturi, so:
mo¢, hitrost, vzdrzljivost, koordinacija, gibljivost, ravnotezje in natanénost. Za dosego
vrhunskih $portnih rezultatov pri nacrtovanju treninga je potrebno ve¢ pozornosti nameniti

dominantnim gibalnim sposobnostim, ki so: mo¢, hitrost in vzdrzljivost (Bompa in Carrera,
2005).

Mo¢ se lahko v precejsnji meri razvije, saj je koeficient dednosti sorazmerno nizek (h* =
0,50). Natancen odstotek pa je odvisen od pojavne oblike moci (glej tabelo 8). Glede na to, da
se lahko na nekatere pojavne oblike moci vpliva v ve¢ji ali manj$i meri, se morajo dobro
poznati vsi dejavniki, od katerih je mo¢ odvisna, da se jih lahko izkoristi (Bezgovsek, 2013).
Pistotnik (2011) navaja naslednje dejavnike, ki pogojujejo pojavnost moci:

- morfoloske znacilnosti telesa,
- funkcionalne sposobnosti,

- psihi¢ne znacilnosti,

- bioloske danosti.

Tabela 8

Koeficienti dednosti pojavnih oblik moci (Pistotnik, 2011)

Mo¢
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h?=0,50

Eksplozivna mo¢ Repetitivna mo¢ Staticna mo¢
h?=0,80 h?=0,50 h?=0,50

1.3.1 Struktura moci

O moc¢i ne moremo govoriti kot o neki generalni, celoviti sposobnosti, temvec se jo glede na
akcijske in topoloske kriterije deli v veC pojavnih oblik. Glede na akcijske kriterije, tj. glede
na to, kako se miSi¢na sila pojavlja pri aktivnosti ¢loveka, se mo¢ deli na tri osnovne pojavne
oblike in to so (Pistotnik, 2011):

- eksplozivha mo¢ (pojavlja se kot maksimalen zacetni pospesek, ki se doseze pri
premikanju telesa v prostoru ali pri delovanju na predmete v okolici; je sposobnost
aktiviranja maksimalnega Stevila gibalnih enot v ¢im krajSem casu),

- repetitivna moc¢ (sposobnost opravljanja dolgotrajnega misSi¢nega dela na osnovi
izmeni¢nih kontrakcij in relaksacij; to se odraza v ponavljajoCem premagovanju
zunanjih sil),

- staticna moc¢ (sposobnost dolgotrajnega izometri¢nega misi¢nega napenjanja; znacilna
je odsotnost gibanja).

1.3.2 Razvoj mo¢i

Metode razvoja moéi se od avtorja do avtorja razlikujejo. Sarabon (2007) npr. deli metode
glede na priporoc¢eno Stevilo ponovitev, Stevilo serij, odmor med serijami, intenzivnost
obremenitve, tempo izvedbe, tip miSi¢ne kontrakcije itd. Prav tako razli¢ni avtorji navajajo
razli¢na sredstva za razvoj moci. Pistotnik (2011) navaja naslednja sredstva: elementarne igre,
osnovne gibe izbranega Sporta z bremenom in krepilne gimnasti¢ne vaje.

Pri vadbi moci lahko teoreti¢no uporabimo vsa bremena, ki nam nudijo upor. Osnovna vadba
moci temelji na krepilnih gimnasti¢nih vajah, pri katerih se lahko premaguje (Bezgovsek,
2013):

- lastno telesno teZo ali njene dele,

- tezo partnerja ali njegovih delov telesa,

- odpor elasti¢nih trakov ali vzmeti,

- tezo obtezilnih vre¢, prostih utezi ali drugih bremen,
- odpor na trenaZerjih.

Najosnovnejso obliko obremenitve nudi lastno telo oz. lastna telesna teza. Pri vajah z lastnim
telesom (pocepi, izpadi, sklece, dvigi, spusti, upogibi, itd.) se mora premagovati lastna teza
telesa, da se izvede ponovitev oz. niz ponovitev. Tudi razli¢ni nacini gibanja zahtevajo od
vadeCega, da premaga tezo lastnega telesa (npr. tek, poskoki, lazenja ipd.). Brez dodajanja
bremen se posamezna krepilna vaja lahko otezi s spremembo poloZaja telesa ali telesnih
segmentov, s spremembo tempa izvajanja, ali pa z izvedbo enoroc¢nih in enonoznih krcen;.
Pomembno je, da se pri vadbi z lastno teZo vedno upostevajo osnovni principi vadbe moci,
kot je npr. primerna relativna intenzivnost, ki ne sme biti prenizka (Bezgovsek, 2013).
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1.3.3 Metode merjenja moci

Po Pistotniku (2011) se za ugotavljanje razvitosti moc¢i uporabljata v glavnem dve vrsti
postopkov in to sta: laboratorijske meritve in situacijski gibalni testi. Pri ugotavljanju stopnje
razvitosti moc¢i pri rekreativni vadbi se lahko uporabljajo tudi orientacijski normativi za
priblizno dolocanje bremen.

Med laboratorijske postopke merjenja moci, ki so natancnejSi, a so za njihovo izvedbo
potrebne zahtevnejse naprave, se uvrscata dinamometrija in tenziometrija. Situacijski gibalni
testi za merjenje moci pa so preproste gibalne naloge, v katerih naj bi se v ¢im vecji meri
pokazala iskana pojavna oblika moci. Ker obstajajo tri osnovne pojavne oblike moci,
obstajajo tudi tri skupine situacijskih gibalnih testov, s katerimi se le te merijo. Za
eksplozivno mo¢ se uporabljajo gibalne naloge tipa skokov, metov in kratkih pospeskov (glej
tabelo 9), skozi katere se najbolje vidi eksplozivnost ¢loveka; repetitivno mo¢ se meri z
nalogami, v katerih se gibi pod dolofeno obremenitvijo ponavljajo v daljSem casovnem
obdobju; za situacijske gibalne teste staticne moci pa je znacilno, da morajo merjenci ob
njihovi izvedbi vztrajati v dolo¢enem polozaju z izbrano obremenitvijo (Pistotnik, 2011).

Tabela 9

Situacijski gibalni testi za merjenje moci (Pistotnik, 2011)

Pojavna oblika mo¢i Situacijski testi

Eksplozivna mo¢ Skoki (skok v daljino z mesta, Abalakov test,
Sergeantov test,..), meti (met teZke Zoge,
suvanje zoge), kratki pospeski

Repetitivna mo¢ Dvigovanje trupa (maksimalno Stevilo
ponovitev), boc¢no preskakovanje klopi
(Stevilo ponovitev v omejenem casu)

Stati¢na mo¢ Vesa v zgibi, pol¢ep z bremenom

Uspeh vadbenega programa je v veliki meri odvisen od izpolnjevanja vadbenih ciljev
povezanih s programom in od ocenjevanja (testiranja in merjenja), ki je sredstvo za zbiranje
informacij, na podlagi katerih se lahko izvede naknadne odlo¢itve in ocene uspe$nosti.
Standardizirani testi uporabljeni v merjenju napredka morajo izpolnjevati vec kriterijev:
specificnost, veljavnost (merijo tisto, ¢emur so namenjeni), zanesljivost in objektivnost
(Mackenzie, 2005).

1.3.4 Odziv Zivéno-misi¢nega sistema na vadbo za mo¢

Vpliv Zivénega sistema zaznamo predvsem pri spremembah aktivacije posameznih motori¢nih
enot oz. aktivaciji celotne miSice ob proizvajanju miSi¢ne sile. Kot opisujeta Beekley in
Brechue v Graves in Franklin (2001), so prilagoditve Ziv€énega sistema na moc¢ naslednje:
povecana rekrutacija motori¢nih enot (dolocene raziskave kazejo, da posamezniki, ki redno
izvajajo vadbo za moc, bolj u¢inkovito aktivirajo miSice pri maksimalnem zavestnem krcenju
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z ve¢jim vkljuéevanjem motori¢nih enot, kar omogoca ve¢jo misi¢no silo kot pri netreniranih
posameznikih); povecana frekvenca zivénih impulzov (vec¢ja frekvenca zivénih drazljajev pri
maksimalnem zavestnem kréenju omogoca vecji prirastek sile); poveCana sinhronizacija
motori¢nih enot (omogoca hkratno aktivacijo oz. rekrutacijo motori¢nih enot v trenutku, kar
se izrazi pri eksplozivnih gibih); desinhronizacija motori¢nih enot (pri istem submaksimalnem
naporu se vklju¢i manj motori¢nih enot); zmanjSanje zivéno-mi$i¢ne inhibicije (zaradi dviga
nivoja vzdrazenja golgijevega tetivnega organa in miSi¢nega vretena, ki obiCajno zavirata
povecevanje misicne sile); zmanjsanje hkratne aktivacije agonisti¢nih in antagonisti¢nih misSic
(zmanjSa se krCenje in aktivacija antagonisticnih miSic, kar prispeva k boljsi aktivaciji
agonisti¢nih misic); idr.

Odziv miSi¢nega sistema na vadbo za moc: hipertrofija (poveca se precni presek misicnih
vlaken na racun kontraktilnih proteinov); hiperplazija (potencialno povecanje Stevila mi§icnih
vlaken); prilagajanje optimalne dolzine miSi¢nega vlakna na racuna povecanja ali zmanjSanja
Stevila sarkomer (hipoteza je potrjena na primeru zivali in ne na ¢loveku); tip misi¢nih vlaken
se lahko spremeni; vezivno tkivo v miSicah, kitah in sklepnih ovojnicah se poveca; poveca se
vsebnost kreatinfosfata (CrP).

1.4 PREGLED NEKATERIH RAZISKAV, KI SO PREUCEVALE UCINEK

VADBE Z LASTNO TELESNO TEZO NA SESTAVO TELESA IN MOC
Raziskava, ki bi preucevala ucinek vadbe z lastno telesno maso na sestavo telesa in moc, vV
Sloveniji Se ni bilo izvedena, 0z. je nismo zasledili, tezave smo imeli tudi pri iskanju v tujih
podatkovnih bazah. Izkazalo se je, da so raziskave na podro¢ju kalistenike redke. V
nadaljevanju smo zbrali nekaj podobnih raziskav izvedenih v tujini.

Lipecki in Rutowicz_(2015) sta v svoji raziskavi proucevala uc¢inek desettedenskega treninga z
lastno telesno teZo na moc, vzdrZljivost v moci, gibljivost, aerobno kapaciteto in sestavo
telesa, na Zenske starosti od 21 do 23 let, ki se s Sportom predhodno niso profesionalno
ukvarjale. Za meritve sestave telesa sta uporabila tehtnico Tanita bc-1000, pri ugotavljanju
telesnega fitnesa pa sta testirala naslednje parametre: mo¢ zgornjih in spodnjih ekstremitet,
vzdrzZljivost v moc¢i ramen, gibljivost in aerobno kapaciteto. Meritve so bile opravljene
dvakrat, pred in po programu. Rezultati so pokazali, da je program prinesel spremembo v
telesni masi (+1,16%) in odstotku telesne mascobe (+2,43%), medtem ko se misi¢na masa in
odstotek vode v telesu nista spremenila. Vaje z lastno telesno tezo so imele pozitiven u¢inek
na vse elemente telesnega fitnesa vklju¢no z eksplozivno mocjo spodnjih ekstremitet (5,6%),
misi¢no vzdrzljivostjo trupa (10,7%) in aerobno kapaciteto (33,3%). Zakljucila sta, da je imel
vadbeni program brez pravilno uravnoteZene prehranske diete in kalorijskega vnosa majhen
ucinek na sestavo telesa. Je pa zelo pozitivno ucinkoval na elemente telesnega fitnesa od
misi¢ne moci in vzdrzljivosti do povecane aerobne kapacitete in gibljivosti.

Santos idr. (2015) so v ZDA na vzorcu 39 mladih, ki so obiskovali sedmi in osmi razred,
izvedli raziskavo o ucinku vaj moci kalistenike pri pouku Sportne vzgoje, na morfoloske in
funkcionalne prilagoditve. Mladi so bili razdeljeni v dve skupini, kontrolno (19) in testno
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(20). Vaje so izvajali dvakrat tedensko, dvanajst tednov. Pred in po programu so izvedli
meritve indeksa telesne mase, test Stevila opravljenih sklec v eni minuti, test Stevila zgibov na
drogu v eni minuti, skok v daljino in meritev hitrosti na razdalji 50m. Raziskovalci so
ugotovili, da je program pozitivno vplival na Stevilo opravljenih zgibov in sklec v eni minuti v
testni skupini, medtem ko je to Stevilo v kontrolni skupini padlo. Rezultat skoka v daljino in
indeks telesne mase se nista spremenila pri nobeni od skupin. Hitrost je v obeh skupinah
padla. Rezultati po 12 tednih so pokazali, da je dodatek vaj kalistenike nezanemarljivo vplival
na moc otrok, dodatne spremembe v indeksu telesne mase in hitrosti pa bi bilo najverjetneje
zaznati Ob primerno uravnotezeni prehrani in specifiénem treningu.

Namen raziskave, ki so jo izvedli Lawrence idr.(2014) je bil ugotoviti, ali lahko osemtedenska
vadba Kalistenike doma pozitivno ucinkuje na krvni pritisk, pri prekomerno tezkih
posameznikih. V raziskavo je bilo vklju¢enih 22 moskih in zensk starih med 25 in 55 let z
indeksom telesne mase med 25 in 39. Razdeljeni so bili v dve skupini, ena skupina je program
izvajala, druga ne. Rezultati niso pokazali nikakr$nega u¢inka vadbe na indeks telesne mase.
Je pa raziskava pokazala opazne spremembe v srénem utripu v mirovanju (p=0,000), krvnem
pritisku (p=0,025) in ostale parametre delovanja srca. Iz raziskave so potegnili zakljucek, da
je vadbeni program kalistenike doma ucinkovita, preprosta in cenovno ugodna metoda za
izboljSanje krvnega pritiska in delovanja srca pri prekomerno tezkih.

1.5 CILJI INHIPOTEZE

Cilj diplomske naloge je analiza moci in sestave telesa pred in po Sesttedenskem vadbenem
programu kalistenike. Zeleli smo ugotoviti ali bo obstajala razlika v eksplozivni, statiéni
repetitivni moci ter kakSen vpliv na sestavo telesa bo imel program. IzboljSanje vzdrzljivosti
ni bil eden od ciljev tega programa, kljub temu pa smo dnevno merili sréni utrip v mirovanju,
da b1 ugotovili ali ima taka vadba vendarle kakSen ucinek na ta parameter telesnega fitnesa.

Glede na cilje diplomske naloge smo postavili naslednje hipoteze:

1. Mo¢ merjenca (eksplozivna, repetitivna, staticna) se bo izboljSala.

2. Razmerje med misi¢no in mas¢obno maso se bo spremenilo v prid misi¢ni masi, kar se
bo odrazilo v zniZanju vrednosti koznih gub.

3. Povecali se bodo obsegi nadlahti, podlahti, prsnega kosa, stegna in me¢.

4. Sréni utrip v mirovanju bo po programu niZji kot pred za¢etkom programa.
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2.0 METODE DELA

2.1 PREZIKUSANCI

V raziskavo je bil vkljucen Student Fakultete za Sport, star 23 let. Pred pri¢etkom vadbenega
programa se je ukvarjal predvsem z aerobno vadbo, z vajami kalistenike se je srecal obcasno
pri urah $portne vzgoje in pri predmetu Sportna gimnastika. Med vadbenim programom
vade¢emu nismo nadzirali prehranjevalnih navad in energijskega vnosa.

2.2 PRIPOMOCKI
Merilne naprave:

- merilnik sestave telesa (model 720, InBody CA, ZDA),

- kaliper (Slim Guide, Creative Health Proudcts, Plymouth MI, ZDA),
- merilni trak za telo,

- merilnik srénega utripa (Garmin Vivoactive).

2.3 POSTOPEK

Meritve z merilnikom sestave telesa (BIA)
Pogoji in priporocila, ki smo jih upostevali za pravilno merjenje telesne upornosti:

- meritev je bila izvedena po bujenju,
- pred meritvijo je bil izpraznjen mehur,
- vsaj dve uri pred meritvijo nista bili zauziti hrana in tekocCina,
- med meritvijo ni bil noSen nakit,
- meritev ni bila izvedena neposredno po intenzivni vadbi, kopeli ali savni,
- 48 ur pred meritvijo merjenec ni zauZzil alkohola ali diuretikov,
- merjenec ni imel poviSane telesne temperature,
(Heyward in Wagner, 2004).

2.3.2 Antropometri¢na meritev debeline koZnih gub in obsegov telesnih segmentov

Za meritev debeline koznih gub smo uporabili kaliper. Meritve smo izvajali po bujenju, vedno
je bila merjena desna stran telesa. S palcem in kazalcem smo privzdignili koZzno gubo in 1-
2cm v stran od privzdignjene koze z vrhovi kaliperja zajeli kozno gubo. Kaliper smo namestili
tako, da je sila vzmeti kaliperja delovala pravokotno na povrSino koze. Prijem prstov smo
popustili toliko, da je sila vzmeti kaliperja sama doloc¢ila debelino koZzne gube in odcitali
vrednost v ¢asu v ¢asu 2 sekund. Vsaka meritev je bila ponovljena 3-krat, upostevana pa je
bila srednja vrednost.

Merili smo vrednosti abdominalne, tricepsove, nadgrebenske in stegenske kozne gube.
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Meritve obsegov telesnih segmentov smo opravili po bujenju. Meritve smo opravili z
merilnim trakom za telo. Na vseh segmentih so bili izmerjeni maksimalni obsegi segmenta.

2.3.3 Izracuni parametrov sestave telesa

Za nadzor vpliva vadbe na telesno sestavo smo z antropometri¢nimi metodami izraCunali
delez mascobne mase (% BF), indeks brezmaséobne mase (FFMI) in razmerje pas/boki
(WHR). Vzporedno smo s pomocjo InBody tehtnice pridobili deleZ mascobne mase (% BF),
razmerje pas/boki (WHR), indeks telesne mase (ITM) ter telesno tezo (W).

2.3.4 Merjenje moci z gibalnimi testi

V nasi raziskavi nas je zanimal napredek v vseh treh pojavnih oblikah moci, zato smo bili
pozorni, da smo izbrali temu primerne teste. Iz baterije testov namenjenih meritvam moci smo
izbrali §tiri teste za meritve repetitivne mo¢i (sklece (SK), dvigi trupa na drogu (DT), upogibi
trupa (UT), pocepi s stola (PO)); dva testa za meritve staticne moci (test opore lezno spredaj
(OP) in pocep z oporo s hrbtom ob steni (PS)) in en test (Sergeant test (ST)) za meritev
eksplozivne moci. Pri izbiri so bili upoStevani kriteriji, pomembni za izbiro testov
(Mackenzie, 2005). Merjenje mo¢i z gibalnimi testi smo izvedli dvakrat, pred in po vadbenem
programu. Vsi testi so bili izvedeni v enem dopoldnevu, pozorni smo bili na to, da je imel
merjenec med posameznimi testi dovolj Casa za regeneracijo. Pri meritvah nam je pomagal
asistent.

2.3.5 Meritve srénega utripa

Sréna frekvenca je najboljSi pokazatelj zdravja sréne miSice. Med Sportno aktivnostjo je hitra
prilagoditev srca klju¢nega pomena, kajti srce je tisto, ki daje naSim miSicam pogon za
gibanje. Racionalnost sréne misice pri bolj treniranih posameznikih se kaze v nizjem srénem
utripu v mirovanju ter niZjem utripu pri isti obremenitvi, v primerjavi z manj trenirano osebo.
Na splosno pa tudi velja, da lahko mlajSe osebe, ne glede na stopnjo pripravljenosti, doseZejo
vi§ji maksimalni sréni utrip od starejSih (Rebec, 2007).

Sréni utrip v mirovanju predstavlja Stevilo udarcev srca v eni minuti, merjenih zjutraj, takoj
ko se zbudimo. Povpre¢na vrednost netreniranih posameznikov znasa 60-80 udarcev na
minuto. Pri treniranih $portnikih je ta vrednost niZja, pri vrhunskih $portnikih, najveckrat
tistih, ki se ukvarjajo z vzdrzljivostnimi Sporti, pa lahko zasledimo tudi primere s 30 udarci na
minuto. Sama vrednost se s starostjo niza. Pri ljudeh, ki uzivajo kofein, zdravila za srce,

ey

pokazatelj minimalnega srénega utripa (Rebec, 2007).

Opis testa: Meritve srénega utripa smo izvajali v celotnem cCasu vadbenega programa in sicer
vsako jutro ob prebuditvi. Pri tem smo uporabljali merilnik srénega utripa. Merjenec v Casu
izvajanja vadbenega programa ni uzival kofeina, zdravil za srce, kadil ali pa bil pod ve¢jim
stresom.
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2.3.6 Vadbeni program kalistenike

Po vadbenem programu se je vade¢i pred vsako vadbeno enoto ogrel s tekom in
gimnasticnimi vajami. Poudarek gimnasti¢nih vaj je bil na ogrevanju misi¢nih skupin, ki bodo
aktivne med vadbo. Sledilo je 7-10 minut vadbe stoje na rokah. V glavnem delu treninga je
izvajal vaje z lastno telesno tezo, v zakljutnem dela pa se je ohlajal z rahlim tekom in
statinim raztezanjem.

Vadbeni nacrt kalistenike je obsegal Sest mikrociklov. Vadbene enote je vadeci izvajal po
sistemu pon/sre/pet. Pred pricetkom vadbenega programa smo opravili meritve telesne sestave
in mo¢i vadeCega. Prvi mikrocikel smo zaceli z izvajanjem meritev sposobnosti vadeCega, za
lazje nacrtovanje nadaljnje vadbe. Vaje smo razporedili v Stiri pare. V vsakem paru sta dve
vaji, katerih aktivne miSice se med seboj ne prekrivajo. Po vrsti so razporejene glede na cilje,
ki smo si jih pred vadbo zastavili (Low, 2011). Dolgoroc¢na cilja, ki smo si ju zastavili sta
zadrzevanje stoje na rokah 10 sekund ter 5 zgib na drogu z eno roko. Predstavljen vadbeni
nacrt je prvi mezocikel v sklopu makrocikla, ki bi bil namenjen doseganju teh ciljev. 1. in 3.
par vaj sta namenjena krepitvi miSic potrebnih za dosego ciljev, 2. in 4. par pa krepitvi miSic
stabilizatorjev ter sploSni pripravi. 1. in 3. para ne izvajamo zaporedno z namenom pocitka
miic in obnove goriv potrebnih za izvajanje vaj. Cas odmora med ponovitvami je bil 45
sekund, med nizi pa 2 minuti (Sommer, 2008). Pozorno smo spremljali napredek v vsaki
vadbeni enoti ter sproti prilagajali trening v sodelovanju z vade¢im. Na tezjo razliico vaje
smo presli v primeru, da je vadeci zmogel minimalno 4x10 ponovitev osnovne vaje. Razlog,
da smo pri nekaterih vajah prehod storili prej kot pri drugih, je, da se zahtevnost vaj razlikuje.
Tezje razlicice tako v nekaterih primerih predstavljajo vecji preskok v zahtevnosti izvedbe,
kot v drugih, zato potrebujejo ve¢ ponovitev osnovne izvedbe vaje. Na koncu 6. mikrocikla
smo opravili zakljuéne meritve moci in telesne sestave vadecega.

Prehrane vadecega med vadbenim programom nismo nadzirali oz. nacrtno povecali vnosa
energije s hrano.

Tabela 10

Prvi trije mikrocikli vadbenega programa

Mikrocikel 1 2 3
Zaporedna Stevilka vadbene 1 2 3 4 5 6 7 8 9
enote
Vaje v vadbeni enoti:

1. par
Sklece s kotom v kolku 8x4 8x4 9x4 9x4 10x4 10x4 - - -
90°(0)
Sklece v stoji na rokah ob - - - - - - 5x4  5x4 5x4
steni (N)

Zgibe na drogu s 4x4 4x4 5x4 5x4 5x4 5x4 6x4 6x4 6x4
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podprijemom

2. par

Iztegovanje komolcev v opori 6x4 6x4 7x4 7x4 8x4 8x4 9x4  10x4 10x4
na rokah

Pocepi 10x4 10x4 10x4 10x4 10x4 11x4 11x4 11x4 11x4

3. par

Zgibe na drogu z 4x4 4x4 5S5x4 5x4 5x4 5S5x4 6x4  6x4 6X4
nadprijemom

Sklece z odrivom od tal (O) 8x4 8x4 9x4 9x4 10x4 10x4 - - -

Sklece s ploskom (N) - - - - - - x4 X4  Tx4
4, par
Izpadni korak naprej 10x4 10x4 10x4 10x4 10x4 11x4 11x4 11x4 11x4

Upogib kolka na drogu s 8x4 8x4 8x4 8x4 9x4 9x4 9x4  10x4 10x4
pokrcenimi nogami (O)

Upogib kolka na drogu z -
iztegnjenimi nogami (N)

Tabela 10 prikazuje prve tri mikrocikle vadbe. V 6. vadbeni enoti lahko opazimo prehod iz
osnhovne v nadaljevalno vajo pri prvem in tretjem paru. Ker je bil napredek iz enoto v enoto
boljsi, smo se odlocili zamenjati vajo s tezjo razli€ico.

Tabeli 10 in 11 prikazujeta vadbeni nacrt sestavljen iz Sestih mikrociklov. V prvih dveh
vrsticah sta prikazani zaporedna Stevilka mikrocikla in vadbene enote. Sledijo Stirje pari vaj.
V prvem, tretjem in Cetrtem paru lahko opazimo tri vaje. Vaji z oznako (N) predstavljata
nadaljevalni vaji osnovnim razli¢icam (O). Zaporedje Stevil v 2.-9. stolpcu predstavlja Stevilo
ponovitev in nizov. Primer 8x4 pomeni 4 nize po 8 ponovitev. Oznaka (-) pomeni, da vadeci
vaje ni izvajal.

Tabela 11

Drugi trije mikrocikli vadbenega programa

Mikrocikel 4 5 6

Zaporedna Stevilka vadbene 10 11 12 13 14 15 16 17 18
enote

Vaje v vadbeni enoti:

1. par

Sklece s kotom v kolku 90° - - - - - - - R R
(®)

Sklece v stoji na rokah ob 6x4 6x4 6x4 7x4 7x4 Tx4 Ix4 8x4 8x4
steni (N)

Zgibe na drogu s 6x4 7x4 Tx4 Tx4 Tx4 Tx4 8x4 8x4 8x4
podprijemom

2. par

Iztegovanje komolcev v 10x4 11x4 11x4 11x4 11x4 12x4 12x4 12x4 12x4
opori na rokah

Pocepi 11x4 12x4 12x4 12x4 12x4 12x4 12x4 12x4 12x4

3. par

26



Zgibe na drogu z 6x4 7x4 x4 TIx4 Tx4 Tx4 8x4 8x4 8x4
nadprijemom

Sklece z odrivom od tal (O)

Sklece s ploskom (N) 7x4  8x4 8x4 9x4  9x4 9x4 10x4 10x4 10x4
4, par
Izpadni korak nazaj 11x4 11x4 12x4 12x4 12x4 12x4 12x4 12x4 12x4

Upogib kolka na drogu s 10x4 10x4 10x4 10x4 - - - - -
pokréenimi nogami (O)

Upogib kolka na drogu z - - - - 5x4 5x4 5x4 5x4 5x4
iztegnjenimi nogami (N)

Tabela 11 kaze 4., 5., in 6. mikrocikel vadbe. V 14. vadbeni enoti je viden prehod iz osnovne
na tezjo razli¢ico vaje.
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3.0 REZULTATI Z RAZPRAVO

Tabela 12

Rezultati BIA meritev

1. meritev 2. meritev 3. meritev 4. meritev  Razlika

9.3.) (24.3)) (7.4.) (22.4) (1./4.
meritev)

ITM 23,7 24 24,2 24,7 +1,0
Telesna masa(kg) 81,9 82,7 83,6 85,3 +3,4
Mascobna masa (kg) 49 51 5,3 59 +1,0
Misi¢na masa (kg) 44,4 44,8 45,6 45,8 +1,4
Razmerje obsega (pas/boki) 0,78 0,77 0,78 0,8 +0,02
Sestava telesa (%) 44/25/19/6 44/25/19/6 44/25/19/6 43/25/19/6 -
(ICW/ECW/Beljakovine/Mine /6 /6 /6 7 1/0/0/0/+
rali/Telesna mascoba) 1

Tabela 12 prikazuje BIA meritve, ki smo jih opravili z InBody tehtnico.

g v, e

22.4.. Zaletna vrednost ITM je merjenca uvr§¢ala med ljudi z normalno telesno maso. Skozi
vadbo je ITM enakomerno narascal, kar lahko pripiSemo povecanju telesne mase, Ki je v
Sestih tednih narasla za kar 3,4kg (+4%), kar je skoraj Stirikrat vec, Kot sta v svoji raziskavi
ugotovila Lipecki in Rutowicz (2015), 1,16%. Razlike v vrednostih ITM v svoji raziskavi niso
zaznali Santos idr. (2015); vrednost je namre¢ pri vseh testnih skupinah ostala enaka. Kon¢na
vrednost ITM je dosegla 24,7, kar merjenca uvr§¢a na sam rob ljudi z normalno telesno tezo
(25,0 namre¢ Ze pomeni povecano telesno tezo). V primeru, da bi se v analizi rezultatov
zanasSali le na vrednost ITM, bi dobili predstavo, da je merjenec pridobil le mas¢obno maso,
kar potrjuje nezanesljivost ITM kot pokazatelja telesne sestave. Telesno maso smo v najvecji
meri povecali na ra¢un misi¢éne mase. Pomembno je, da v raziskavah uporabimo tudi druge
meritve in izracune telesne sestave, za bolj objektivno analizo rezultatov.

Med vadbenim programom sta naraScali vrednosti maS€obne in miSi¢ne mase. Razmerje
obsega pas/boki se je spremenilo za zelo majhen odstotek, razlika med 1 in 4. meritvijo
sestave telesa je prakticno ni¢na. NepriCakovano so se povecale vrednosti vseh izmerjenih
koznih gub, kar potrjuje povecanje mascobne mase. Hipotezo 2, s katero smo predvidevali, da
se bo razmerje med misi¢no in mas¢obno maso spremenilo v prid miSi¢ni mase, kar bi se
odrazilo v zniZzanju vrednosti koznih gub, lahko zavrZzemo.

Tabela 13

Tabela rezultatov gibalnih testov, koznih gub in obsegov telesnih segmentov

Zacetna meritev ~ Kon¢na meritev Razlika Razlika (%)
Gibalni testi
SK (8t. ponovitev) 40 81 +41 +102,5
DT (st. p.) 6 13 +7 +117,7
UT (st. p.) 28 66 +38 +135,7
PO (st. p.) 42 68 +26 +61,9
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OP (sek) 140 255 +115 +82,1
PS (sek) 71 171 +100 +140,8
ST (cm) 55 56 +1 +1,8
KozZne gube (cm)

KGA 8,1 8,3 +0,2 +2,4
KGT 9,4 9,5 +0,1 +1
KGN 8,7 9 +0,3 +3,5
KGS 11,4 11,7 +0,3 +2,6
Obsegi telesnih segmentov (cm)

OBV 40 (38,8) 40,4 (39,4) +0,4 (+0,6) +1(+1,6)
ONSD 32 33,1 +1,1 +3,4
ONSL 32,7 33 +0,3 +0,9
ONND 34,4 35,9 +1,5 +4,4
ONNL 34,8 35,5 +0,7 +2

OP 30,2 30,4 +0,2 +0,7
OPK 96 (104,9) 99 (107,9) +3 (+3) +3,1(+2,9)
OPS 84 (77,7) 85 (80,9) +1 (+3,2) +1,2 (+4,1)
OBB 98,9 (100) 99,7 (101,4) +0,8 (+1,4) +0,8(+1,4)
oM 39,2 39,3 +0,1 +0,3
Parametri sestave telesa

ITM (indeks telesne 23,7 247 +1 +4.2
mase)

WHR (razmerje 0,85 0,85 +0 +0
pas/boki)

BF (mascobna masa 8,2 8,4 +0,2 +2,4
%)

FFMI (indeks 21,8 22,6 +0,8 3,7

brezmascobne mase)

V nadaljevanju smo opravili meritve gibalnih testov (tabela 13). Ugotavljali smo razlike med
rezultati pred in po vadbenem programu. Pri¢akovano smo ugotovili napredek v vseh oblikah
moci. Repetitivno mo¢ smo merili s testi SK, DT, UT in PO, povpre¢ni rezultat je pokazal
104,5% prirastek. Za staticno mo¢, merjeno s testoma OP in PS lahko ugotovimo, da je
povprecni prirastek 111,5%. PS je bil tudi test, v katerem je vadei svoj rezultat najbolj
izboljsal, kar 140,8%. Najmanjsi prirastek smo opazili v eksplozivni moci, ki je bila merjena s
testom ST, 1,8%. Merjenec je v prav vseh gibalnih testih napredoval iz kategorije dobro v
odlicno oz. iz povpre¢no v nadpovpre¢no. Napredek v moci je posledica prilagoditev
zivénega sistema na vadbo za mo¢, v najvecji meri povecane rekrutacije motori¢nih enot in
povecanja frekvence zivénih impulzov (Beekley in Brechue v Graves in Franklin, 2001). Do
podobnih rezultatov so prisli tudi v ostalih raziskavah vpliva vadbe kalistenike, vendar
napredek v moci nikjer ni bil tako velik (Lipecki in Rutowicz, 2015; Santos idr., 2015).
Santos idr. (2015) so v svoji raziskavah prisli do podobnega zakljucka glede napredka v
eksplozivnosti nog. Tudi pri njih je bil u¢inek zelo majhen. Sta pa do drugac¢nih zakljuckov
prisla Lipecki in Rutowicz (2015), ki sta zaznala 5,6% napredek v eksplozivni mo¢i spodnjih
ekstremitet, kar je predvsem rezultat povecane sinhronizacije motori¢nih enot (Beekley in
Brechue v Graves in Franklin, 2001) S povecanjem vseh oblik moci, lahko naSo hipotezo 1, s
katero smo predvidevali, da se bo mo¢ merjenca (repetitivna, staticna, eksplozivna) povecala,
potrdimo .
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Meritve obsegov telesnih segmentov so pokazale poviSanje vseh vrednosti. Povisani obsegi
telesnih segmentov so posledica odzivov miSi¢nega sistema na vadbo za moc, predvsem
misi¢ne hipertrofije (Beekley in Brechue v Graves in Franklin, 2001) in povecanja koli¢ine
mascobne mase. Hipotezo 3, s katero smo predvidevali povecanje obsegov nadlahti, podlahti,
prsnega kosa, stegen in me¢, lahko potrdimo.

V zadnjem delu tabele 13 vidimo rezultate izraCunane s pomocjo formul in podatkov
pridobljenih z antropometri¢nimi meritvami. Dobljene vrednosti ITM so enake kot pri BIA
meritvah, vrednost WHR se minimalno razlikuje. BF se je povisal za 0,2%. Indeks
brezmascobne mase 21,8 ocenjuje muskulaturo merjenca kot povpre¢no. Vrednost indeksa je
po vadbenem programu narasla na 22,6, kar ga uvrsti v kategorijo visje in sicer med izrazito
muskulaturo. To nam kaZe kako zavajajo¢ je lahko ITM. Sportnike z izrazito muskulaturo
namre¢ pogosto uvrsti v kategorijo prekomerno tezkih, kar ti seveda niso (Pori idr., 2015).

Graf 1

Sréni utrip v mirovanju
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Graf 1 prikazuje gibanje srénega utripa vsak dan, v obdobju Sestih tednov vadbenega
programa. Kot je razvidno iz grafa, so vrednosti nihale za maksimalno +(-)4 vrednosti prvega
dne. Kljub temu, da je bil sréni utrip v mirovanju zadnji dan programa nizji, kot prvi,
tendence nizanja srénega utripa skozi vadbeni program ni opaziti, kar pomeni, da vadbeni
program na ta parameter telesne pripravljenosti ni imel vpliva. Nizji utrip tisti dan, je tako le
posledica nakljucja, Ze naslednji dan bi bil lahko ponovno visji. Hipotezo 4, s katero smo
predvidevali, da bo sréni utrip v mirovanju po programu niZji kot pred zacetkom programa,
lahko zavrzemo. Dobljeni rezultati se razlikujejo od rezultatov raziskave, ki so jo opravili
Lawrence idr.(2014). Ti so ugotovili znizanje srénega utripa v mirovanju po vadbenem
programu. Razlika v rezultatih je najbrz posledica tega, da je bila njihova raziskava opravljena
na prekomerno tezkih ljudeh, za katere je vadba kalistenike predstavljala lazji aerobni trening.
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4.0 SKLEP

Kalistenika je v Sloveniji Se dokaj neznana oblika vadbe, ki iz dneva v dan pridobiva na
veljavnosti in prepoznavnosti. To je predvsem zasluga svetovnega spleta, saj lahko tam
vidimo Stevilne Sportnike iz tujine, ki so v vadbi kalistenike zelo uspesni ter s tem vzor
ostalim. K promociji pripomore tudi organizacija razlicnih tekmovanj in dogodkov po
Sloveniji, ki so v zadnjih letih vedno pogostejsi. Svetovni splet lahko predstavlja dvorezen
mec¢. Mnogi se namre¢ izgubijo v poplavi razli¢nih podatkov, teorij in nasvetov, ki najveckrat
pridejo iz ust ljudi, ki na tem podro¢ju niso primerno strokovno usposobljeni. To diplomsko
delo lahko sluzi kot pomoc¢ tistim, ki so se v tej poplavi izgubili in ki iS¢ejo primerno
literaturo za zacetek svoje poti v kalisteniki. V slovenscini o kalisteniki ni veliko napisanega,
zato je za laike in tiste, ki jih kalistenika zanima, to delo zelo primerno, da vidijo kje in kako
zaceti ter kaksne rezultate lahko pri¢akujejo.

Na osnovi izsledkov pricujoce raziskave in tudi nekaterih drugih raziskav, ki so bile
opravljene s podobnim namenom lahko sklenemo: izbrani vadbeni program kalistenike je
imel vpliv na telesno sestavo in mo¢ vadeCega. Primerjava med rezultati izbranih gibalnih
testov pred in po vadbenem programu je pokazala napredke v vseh treh pojavnih oblikah
moci, najvecji napredek je bil izmerjen v staticni moci. To kaze na velik vpliv vadbe na moc.
Meritve koznih gub in obsegov telesnih segmentov so pokazale povecanje vseh vrednosti, kar
je rezultat povecanja miSi¢ne in maScobne mase. Uc¢inkovitost programa se je pokazala tudi
pri meritvah telesne sestave, povecala sta se telesna masa in indeks brezmascobne mase ter
izboljsalo razmerje obsega pas/boki. Vadba je negativno vplivala na ITM, ki je narastel, vpliv
na sréni utrip ni bil izmerjen. UspeSne rezultate programa gre pripisati dobrem nacrtovanju
vadbe in sprotnem spremljanju napredka ter prilagajanju vadbe.

Za konec lahko re¢emo, da so zbrani podatki nedvomno pomembni za nadaljnje raziskovanje
na podro¢ju vpliva kalistenike na telesno sestavo in moc. Uporabni so predvsem za
raziskovalce in Studente, ki so se odlocili svojo raziskovalno dejavnost nameniti temu
podroc¢ju. Glavna pomanjkljivost dela je, da je bila raziskava opravljena le na enemu
merjencu, zato rezultatov ne moremo posplosSevati. Vecje Stevilo merjencev bi nam dalo boljsi
pogled na to, kakSen vpliv ima izbrani vadbeni program na telo. Bolj kot Studijo primera zato
v prihodnje priporocamo raziskavo na ve¢ merjencih.
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6.0 PRILOGA

PRILOGA 1: Opis izvedbe izbranih vaj

Predpriprava:

Izvedba:

Tip:
Namen:

Ciljna miSica:

Sinergisti:
Stabilizatorji:

Predpriprava:
Izvedba:

Tip:
Namen:

Ciljna miSica:

Sinergisti:
Stabilizatorji:
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Slika 2. Sklece s kotom v kolku 90° (Contreras, 2014).

Opora lezno spredaj, trup upognjen v kolku, stopala kolikor lahko
priblizamo h dlanem, noge iztegnjene, tezo prenesemo na roke.
Vdihnemo in z upogibom v komolcih glavo priblizamo tlom, trup
zadrzimo. Sledi izdih in vracanje v zacetni poloZaj.

Kompleksna vaja.

Krepitev miSic ramenskega obroca

M. deltoideus

M. triceps brachii, m. pectoralis major

M. biceps brachii, miSice podlahti, miSice spodnjega dela hrbta, trebusne
misice

),

Slika 3. Sklece v stoji na rokah ob steni (Contreras, 2014).

Stoja na rokah ob steni
Vdihnemo, z upogibom v komolcih glavo priblizamo tlom, trup
polozaj zadrzimo, sledi izdih in vracanje v zacetni polozaj.
Kompleksna vaja.

Krepitev miSic ramenskega obroca.

M. deltoideus

M. triceps brachii m. trapezius, m. rhomboideus,

M. biceps brachii, miSice podlahti, miSice spodnjega dela hrbta, trebuSne
miSice
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Predpriprava:
Izvedba:

Tip:

Namen:
Ciljna misica:
Sinergisti:
Stabilizatoriji:
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Slika 4. Zgibe na drogu v podprijemu (Contreras, 2014).

Vesa na drogu, podprijem v $irini ramen

Vdihnemo, priteg do brade, sledi izdih in supust v zacetni polozaj
Kompleksna vaja

Krepitev upogibalk komolcev in ramen

M. biceps brachii

M. latissimus dorsi, m. trapezius, m. rhomboideus, m. teres major
TrebusSne miSice, miSice zadnjice

Slika 5. 1ztegovanje komolcev v opori na rokah (Contreras, 2014).

Predpriprava:
Izvedba:

Tip:

Namen:
Ciljna miSica:
Sinergisti:
Stabilizatorji:

Opora na rokah na bradlji

Vdih, spust do kota 90° v komolcih, za trenutek zadrzimo polozaj,
sledi izdih in vrac¢anje v zaCetni poloZaj.

Kompleksna vaja

Krepitev iztegovalk komolca.

M. triceps brachii

M. pectoralis, m. deltoideus, m. rhomboideus, m. latissimus dorsi

M. trapezius
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Slika 6. Upogib kolka na drogu s pokré¢enimi nogami (Contreras, 2014).

Predpriprava:
Izvedba:

Tip:
Namen:

Ciljna miSica:

Sinergisti:

Stabilizatoriji:

Z obema rokama se z nadprijemom obesimo na drog, telo visi sprosceno.
Vdihnemo in s pokréenimi nogami upognemo kolk do pravega kota, za
trenutek zadrzimo polozaj ter izdihnemo. Pri vra¢anju v zacetni polozaj
vdihujemo in nadzorovano spus¢amo noge.

Izolacijska vaja

Krepitev misic upogibalk kolka

M. iliopsoas

M. tensor fasciae latae, m. sartorius, m. pectineus, m. rectus femoris ter m.
adductor longus in m. brevis.

Rotatorna manseta, trebusne miSice in spodnji trapezius.
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Slika 7. Upogib kolka na drogu z iztegnjenimi nogami (Contreras, 2014).

Predpriprava:
Izvedba:

Tip:
Namen:

Ciljna miSica:

Sinergisti:

Stabilizatorji:

Z obema rokama se z nadprijemom obesimo na drog, telo visi sprosceno.

Vdihnemo in z iztegnjenimi nogami upognemo kolk do pravega kota, za
trenutek zadrzimo polozaj ter izdihnemo. Pri vracanju v zacetni polozaj
vdihujemo in nadzorovano spus¢amo noge.

Kompleksna vaja.

Krepitev miSic upogibalk kolka.

M. iliopsoas

M. tensor fasciae latae, m. sartorius, m. pectineus, m. rectus femoris ter
m. adductor longus in m. brevis.

Rotatorna manseta, trebusne miSice in spodnji trapezius.
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Slika 8. Zgibe na drogu z nadprijemom, zacetni (levo) in kon¢ni (desno) polozaj (Contreras,

Predpriprava:
Izvedba:

Tip:

Namen:

Ciljna miSica:

Sinergisti:
Stabilizatoriji:

Predpriprava:
Izvedba:

Tip:

Namen:
Ciljna miSica:
Sinergisti:
Stabilizatorji:

2014)

Vesa na drogu, $iroki nadprijem

Vdih, priteg do brade, sledi izdih in spust v zacetni poloZzaj
Kompleksna vaja

Krepitev upogibalk komolcev in ramen

M. latissimus dorsi

M. biceps brachii, m. trapezius, m.teres major, m. rhomboideus
Trebusne miSice, miSice zadnjice

Slika 9. Sklece z odrivom (Sommer, 2008).

Opora lezno spredaj, dlani v Sirini ramen

Skréimo roke v komolcih in ohranjamo napet trup, ko doseZemo najnizjo
tocko spusta sledi eksploziven odriv z rokami; konamo v zaCetnem
polozaju.

Kompleksna vaja

Krepitev prsnih misic

M. pectoralis

M. triceps brachii, m. serratus anterior, m. coracobrachialis

TrebuSne miSice, rotatorna manseta, m. erector spinae, m. rhomboideus,
m. gluteus maximus
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Slika 10. Sklece s ploskom, zacetni (levo) in konéni (desno) polozaj (Contreras, 2014).

Predpriprava:
Izvedba:

Tip:
Namen:

Ciljna miSica:

Sinergisti:

Stabilizatoriji:

Predpriprava:
Izvedba:

Tip:
Namen:

Ciljna miSica:

Sinergisti:

Stabilizatorji:

Opora lezno spredaj, roke v Sirini ramen

Skré¢imo roke v komolcih in ohranjamo napet trup, ko dosezemo najnizjo
tocko spusta sledi eksploziven odriv z rokami ter plosk z rokami;
kon¢amo v zacetnem polozaju.

Kompleksna vaja

Krepitev prsnih misic

M. pectoralis

M. triceps brachii, m. serratus anterior, m. coracobrachialis

Trebusne miSice, rotatorna manSeta, m. rhomboideus, m. gluteus
maximus

A \‘#
)=
-
Ly J S
Iy
)
) s _— Vastus lateralis
Vastus medialis == 5> \
- WSS _
Rectus femoris - Ol B
N — Ghuteus medius
Semimembranosus > S
a S \ Ghsteus maxmus
- \ Bicops fomons

Slika 11. Poc¢ep (Contreras, 2014).

Ozka stoja razkoracno, stopala ven; roke prekrizane pred telesom
Izdihnemo, sledi pocep, ob spustu roke ohranjamo v istem poloZaju. Nato
vdihnemo, se postopoma vzravnamo.

Kompleksna vaja

Krepitev iztegovalk kolkov in kolen.

M. gluteus maximus.

M. biceps femoris, m.
quadriceps

M. soleus, m. gastrocnemius, m. erector spinae, trebusne misice

semimembranosus, m. semitendinosus, m.
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Predpriprava:

Izvedba:

Tip:
Namen:

Ciljna miSica:

Sinergisti:

Stabilizatorji:

A y
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Slika 12. Izpadni korak nazaj (Contreras, 2014).

Stojimo v Sirini bokov, pogled je usmerjen naravnost, roke v bokih.

Z eno nogo stopimo nazaj, prvi pristanejo prsti, s kolenom se rahlo
dotaknemo podlage. Koleno druge noge upognemo do kota 90° in pri tem
vdihujemo. V zacetni polozaj se vratamo tako, da se z obema nogama
odrinemo v vzravnan poloZaj in pri tem izdihujemo.

Kompleksna vaja.

Krepitev miSic prednje strani stegna in miSic zadnjice.

M. quadriceps femoris in m. gluteus maximus.

M. adductor magnus, m. soleus, m. gastrocnemius in zadnja loZa.

M. erector spinae, m. quadratus lumborum, m. obliques in m. gluteus
medius in minimus
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PRILOGA 2: Opisi gibalnih testov s tabelami povpre¢nih vrednosti rezultatov
Sklece (SK)

Zacetni polozaj je opora lezno spredaj. Dlani postavimo v Sirino ramen, pravokotno na
podlago. Hrbtenica ohranja naravne Krivine, trup je napet. Opiramo se na kolena oziroma
stopala nog, ki so rahlo razmaknjena. Skréimo roke v komolcih in ohranjamo napet trup.
Posamezne ponovitve izvajamo ritmi¢no (priblizno 20-30 sklec na minuto). Med ponovitvami
ne pocivamo (Pori idr., 2015).

< .
g ¢ ‘Vh

Slika 13. Sklece (Mackenzie, 2005).
Tabela 14

Stevilo opravljenih sklec glede na starost (Pori idr., 2015)

Starost

20-29 30-30 40-49 50-59 > 60
Sklece
Odli¢no > 54 > 44 > 39 > 34 > 29
Zelo dobro 45-54 35-44 30-39 25-34 20-29
Dobro 35-44 25-34 20-29 15-24 10-19
Slabo 20-34 15-24 12-19 8-14 5-9
Zelo slabo <20 <15 <12 <8 <5

Dvigi trupa na drogu (DT)

Stopimo pod drog, ter se z rokama nekoliko SirSe od ramen oprimemo droga s podprijemom.
Iz proste vese na drogu (z iztegnjenimi rokami) zaCnemo izvajati zgibe. Vsakokrat se
dvignemo le toliko, da z brado preidemo drog. Po tem se spustimo v zaletni polozaj z
iztegnjenimi rokami in za€nemo s ponovnim izvajanjem naloge. Med izvajanjem mora biti
telo mirno; guganje ali zamahi s telesom niso dovoljeni. Z brado se ne smemo nasloniti na
drog ali se z nogami dotakniti tal. Med ponovitvami ne po¢ivamo. Rezultat je Stevilo pravilno
opravljenih dvigov.
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Slika 14. Dvigi trupa na drogu (Mackenzie, 2005).

Tabela 15

Stevilo dvigov trupa glede na spol (Davis er al. 2000)

Spol Odli¢no Zelo dobro Dobro Slabo Zelo slabo
Moski >13 9-13 6-8 3-5 <3
Zenske > 6 5-6 3-4 1-2 0

Upogibi trupa (UT)

Ulezemo se na hrbet na blazino, kamor smo prej nalepili dva lepilna trakova, ki sta 10
centimetrov narazen. Noge so skréene, roke iztegnjene tako, da se s konicami prstov dotikamo
prvega lepilnega traku. Metronom nastavite na 50 udarcev na minuto. Na udarec metronoma
dvignemo trup, na drug udarec pa spustimo. V ritmu upogibamo prsni del trupa (dvigamo
glavo in lopatici) in se nato spus¢amo v zacetni polozaj. Spodnji del hrbta naj ostane v stiku s
podlago. Ko smo dvignjeni, naj bo kot med prsnim delom hrbtenice in tlemi priblizno 30
stopinj (ne pritiskajmo brade proti prsim). Med vsako ponovitvijo z rokama drsamo po
podlagi, in sicer od zacetka prvega lepilnega traku (zacetni polozaj) do zacetka drugega
lepilnega traku (kon¢ni polozaj). Med ponovitvami ne po¢ivamo (Pori idr., 2015).

Slika 15. Upogibi trupa (Mackenzie, 2005).
Tabela 16

Stevilo upogibov prsnega dela trupa glede na starost in spol (Pori idr., 2015)

Starost

20-29 30-39 40-49 50-59 60-69
Moski
odli¢no 25 25 25 25 25
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zelo dobro 21-24 18-24 18-24 17-24 16-24

dobro 16-20 15-17 13-17 11-16 11-15
slabo 11-15 11-14 6-12 8-10 6-10
zelo slabo <10 <10 5< 7 < 5<
Zenske

odli¢no 25 25 25 25 25
zelo dobro 18-24 19-24 19-24 19-24 17-24
dobro 14-17 10-18 11-18 10-18 8-16
slabo 5-13 6-9 4-10 6-9 3-7
zelo slabo 4 < 5< 3< 5< 2<

Pocepi s stola (PS)

Stojimo s hrbtom obrnjeni proti stolu. Razdalja do stola naj bo nekaj centimetrov. Stopala so
priblizno v Sirini ramen, roke, pogled je usmerjen naprej, hrbet je vzravnan. Iz stoje zatnemo
spuscati zadnjico proti stolu ter kréiti kolena (gibanje je podobno, kot ¢e bi se zeleli usesti na
stol). Gibanje navzdol izvajamo, dokler se z zadnjico na rahlo ne dotaknemo stola (kot v
kolenih priblizno 90 stopinj), ter se vrnemo nazaj v zacetni polozaj. Med izvajanjem pocepov

ohranjamo naravne krivine hrbtenice, kolena ne preckajo navidezne linije s prsti na nogah
(Pori idr., 2015).

Slika 16. Pocepi s stola (Mackenzie, 2005).
Tabela 17

Stevilo po¢epov glede na spol in starost (Pori idr., 2015)

Starost

18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 > 65
Moski
odli¢no > 49 > 45 >41 > 35 > 31 > 28
zelo dobro  39-49 35-45 30-41 25-35 21-31 19-28
dobro 35-38 31-34 27-29 22-24 17-20 15-18
slabo 25-34 22-30 17-26 13-21 9-16 7-14
zeloslabo <25 <22 <17 <13 <9 <7
Zenske
odli¢no > 43 > 39 >33 > 27 > 24 > 23
zelo dobro  33-43 29-39 23-33 18-27 14-23 13-24
dobro 29-32 25-28 19-22 14-17 11-13 10-12
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slabo 18-28 13-24 7-18 5-13 3-10 2-9

zeloslabo <18 <20 <7 <5 <3 <2

Opora leZno spredaj na podlahteh (OP)

Cilj tega testa je zadrZevanje pravilnega polozaja v opori lezno spredaj na podlahteh ¢im dlje.
Zgornji del telesa je podprt s komolci in podlahtmi, noge so v podaljSku trupa, iztegnjene.
Boki so dvignjeni od tal, pomembna je ravna linija od glave do prstov na nogah. Takoj, ko
zavzamemo pravilni polozaj, se sprozi Stoparica. Test je konCan, ko merjenec ne more vec
vzdrzevati ravne linije hrbta ter ko se boki znizajo. Kot rezultat upostevamo cas v katerem je
merjenec zadrzeval pravilen polozaj.

Slika 17. Opora lezno spredaj (Mackenzie, 2005).
Tabela 18

Maksimalen ¢as v opori spredaj (Wood, 2015)

Ocena Cas
Odli¢no > 6 min
Zelo dobro 4-6 min
Nadpovprecno 2-4 min
Povprecno 1-2 min
Podpovprecno 30-60 s
Slabo 15-30's
Zelo slabo <15s

Pocep z oporo s hrbtom ob steni (PS)

Merjenec zavzame sede¢ polozaj, s hrbtom naslonjenim na steno. Kot v bokih in kolenih je
90°, roke prekrizane na prsih. Cas zaénemo meriti, ko merjenec dvigne desno nogo (priblizno
5 cm). Naloga merjenca je ¢im dlje vztrajati v pravilnem polozaju na eni nogi. Test je koncan,
ko merjenec desno nogo postavi nazaj na tla. Po krajSem pocitku test ponovimo na desni nogi.
Kot rezultat se Steje Cas, ki ga je merjenec v pravilnem polozaju prezivel na eni nogi.

Slika 18. Pocep z oporo s hrbtom ob steni (Mackenzie, 2005).
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Tabela 19

Cas po&epa z oporo s hrbtom ob steni (Arnot in Gaines, 1984)

Spol Odli¢no Zelo dobro Dobro Slabo Zelo slabo
Moski > 102s 102 — 76s 75 — 58s 57 — 30s < 30s
Zenski > 60s 60 — 46s 45 — 36s 35 — 20s < 20s
Sergeant test (ST)

Sergeant test izvajamo bosi, 0z. v nogavicah. Zacetni polozaj je stoja razkoracno, roke ob
telesu. Merjenec si s kredo pobeli prste na roki. V prvem delu testa, merjenec z roko seze
maksimalno visoko ter na steno s prsti to ozna¢i (M1). Na znak merilca merjenec pocepne do
kota 90° v kolenih, ter se maksimalno odrine vertikalno. Pri tem si lahko pomaga z zamahom
rok. Najvi§jo to¢ko odriva oznaci s prsti na steno. Test ponovimo trikrat, upoStevamo
najboljsi rezultat. Med ponovitvami dovolimo, da se merjenec dobro spocije.

Slika 19. Sergeant test (Mackenzie, 2005).
Tabela 20

Rezultati Sergeant testa (Mackenzie, 2005)

Spol Odli¢no Zelo dobro Dobro Slabo Zelo slabo
Moski >65cm 60cm 55cm 50cm <46¢cm
Zenski >55¢cm 50cm 45¢cm 40cm <36cm
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