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Ucinek sesttedenskega programa
‘Zdrave vadbe ABC’ na moc odraslih

lzvlecéek

Namen raziskave je bil preveriti u¢inek programa 'Zdrava
vadba ABC - vadbeno obdobje A' na moc pri telesno nede-
javnih odraslih. Vzorec preizkusancev je zajemal 12 telesno
nedejavnih odraslih oseb, prebivalcev Zirov, povpreéne
starosti 43,5 let (SD = 10,5 let). Preizkusanci so predstavljali
tako kontrolno (izmerjeni so bili 3est tednov pred zacetkom
vadbe, tik pred ter takoj po koncani vadbi) kot tudi ekspe-
rimentalno skupino. Pod strokovnim vodstvom so dvakrat
tedensko izvajali vadbo po programu 'Zdrave vadbe ABC.
Za preverjanje ucinkov vadbe je bilo uporabljenih 6 testov
modi iz testne baterije UKK. Ucinek vadbe smo preverili z
analizo variance za ponavljajoc¢e meritve. Rezultati so po-
kazali pozitivne statisticno znacilne razlike v petih testih
moci; najvecji napredek je bil ugotovljen v testih vzdrzljivo-
sti v moci. Vadba modi naj bi bila po strokovnih priporocilih
sestavina vsake vadbe za zdravje. Priporocljivo je, da bi se
nedejavna odrasla populacija v ¢im ve¢jem Stevilu udeleze-
vala strokovno vodenih vadb, kjer je vecji poudarek tudi na
izvajanju vaj moci.

Klju¢ne besede: nedejavni ljudje, telesna dejavnost, zdrava
vadba.

The effects of 6-weeks workout ‘Health promoting sport program ABC’
in adults

Abstract

The aim of the paper was to analyse the effects of the Healthy workout ABC — program A on inactive adults. The sample consisted
of 12 physically inactive adults, all residents of the town Ziri. The sample represented volunteers of average age of 43.5 years (SD
= 10.5 years). The subjects represented the control group (they were measured six weeks prior to the start of exercising and im-
mediately before the start and after the exercising) as well as the experimental group. The subjects exercised twice a week under
professional supervision. They carried out the ‘Healthy workout ABC. To check the effects of the exercise, we used 6 strength tests
of UKK test battery. The effect of the exercise was tested with the analysis of variance for repeated measurements. The results
showed statistically significant changes in 5 strength tests. The highest positive change was obtained in tests of strength endur-
ance. Since strength exercises should be part of every healthy workout it would be therefore advisable for the inactive adult
population to participate in healthy workouts similar to ABC.

Keywords: inactive people, physical activity, healthy workouts
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l Uvod

Redna telesna dejavnost nam omogoca
zdrav Zivljenjski slog, saj zmanjSuje tvega-
nje za nastanek raznih kroni¢nih nenalezlji-
vih bolezni. Telesna vadba lahko vpliva na
vzdrzevanje gibljivosti, ravnotezja, krepi mi-
si¢no-kostni sistem, omogoca vzdrzevanje
ustrezne telesne teze in zdrave drze, krepi
imunski sistem in izboljSuje spanec (Zale-
tel-Kragelj, Fras in Maucec-Zakotnik, 2004).
Penedo in Dahn (2005) prav tako navajata
Stevilne pozitivne ucinke redne vadbe na
zdravje, predvsem se koristi kazejo v vecji
moci ter splosni boljsi telesni pripravljeno-
sti. Raziskovalci ugotavljajo, da pomembno
vpliva tudi na pocutje posameznika, njego-
vo samopodobo ter pripomore k zmanjsa-
nju stresa in depresije (Craike, Coleman in
MacMahon, 2010; Hawker, 2012).

Mnoge raziskave se osredotocajo na pro-
blem nezdravega nacina Zivljenja, ki je vse
bolj prisoten pri ljudeh v razvitem svetu.
Navadno je neustreznemu prehranjevanju
pridruzena nezadostna telesna dejavnost.
Slovenija pri tem ni nobena izjema. Med
odraslimi Slovenci jih je 16,8 %, ki niso ni¢
telesno dejavni, in 35,5 % minimalno tele-
sno dejavnih (Pisot, Fras in Zaletel-Kragelj,
2005). V nasi drzavi se dve tretjini odraslih
prebivalcev niti enkrat tedensko ne ukvarja
s Sportno rekreacijo (Sila, 2010). Longitudi-
nalna analiza telesne dejavnosti odraslih
prebivalcev Slovenije do leta 2000 je po-
kazala postopno zmanjsevanje ukvarjanja s
$portno rekreacijo s starostjo in da je med
prebivalstvom veliko ve¢ nedejavnih zensk
kot moskih (63,2 % proti 44,1 %) (Zaletel-
Kragelj, Fras Z in Mauc¢ec-Zakotnik, 2004).

Dejstvo, da je pomanjkljiva telesna dejav-
nost eden od vodilnih dejavnikov tveganja
za prezgodnjo umrljivost, ki se ga da pre-
preciti (Lopez, Mathers, Ezzati, Jamison in
Murray, 2006), je bilo osnovno vodilo za
oblikovanje programa telesne vadbe, ki bi
bil ustrezen telesno nedejavnemu delu po-
pulacije Slovencev. Ob upostevanju smer-
nic in priporocil vodilnih organizacij (World
Health Organization — WHO; United States
Department of Health and Human Services
(USDHHS); American College of Sports Me-
dicine (ACSM)) na podrocju krepitve zdrav-
ja je bil oblikovan program telesne vadbe
'Zdrava vadba ABC' (Pori, Pori, Jakovljevic¢ in
Seepanovic, 2012). Program vkljucuje funk-
cionalno vadbo. Princip funkcionalne vad-
be izhaja iz rehabilitacije, saj fizioterapevti
in delovni terapevti pogosto uporabljajo ta
pristop pri bolnikih z gibalnimi motnjami.
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Funkcionalna vadba je oblikovana tako, da
vkljucuje specificne telesne vaje, smiselne
za vsakodnevno funkcijo vsakega posame-
znika, njen cilj pa je funkcionalna neodvi-
snost (O'Sullivan in Schmitz, 2006). Torej
funkcionalna vadba poskusa prilagoditi
in oblikovati take vaje, ki bodo omogocile
posamezniku, da bo lazje opravljal delo in
dnevna opravila brez ve¢jega tveganja za
poskodbe (Boyle, 2004). Program 'Zdrave
vadbe ABC' je sestavljen iz treh vadbenih
obdobij (A, B in C), od katerih traja vsako 6
tednov in je namenjeno telesno nedejavni
odrasli populaciji. Cilj programa je vklju-
Citev telesno nedejavnih ljudi v primerno
zahtevno, redno in varno vadbo, s katero
bodo po nekaj mesecih dosegli tolikino
raven telesne pripravljenosti, da se bodo
lahko brez tezav vkljucili v redne progra-
me vadbe, ki jih ponujajo razli¢na Sportno
rekreativna drustva v Sloveniji znotraj in
izven Sportne unije Slovenije. Z raziskavo
smo Zeleli preveriti u¢inkovitost programa
'Zdrava vadba ABC - vadbeno obdobje A’
na mo¢ preizkusancey, ki se nikoli niso bili
redno telesno dejavni. Namen je bil ugo-
toviti vpliv vadbe na najvecjo moc¢ rok, od-
rivno mo¢ nog in midi¢no vzdrzljivost rok,
trupa ter nog.

Hl Metode dela

Preizkusanci

Vzorec preizkusancev je zajemal 12 telesno
nedejavnih odraslih oseb (11 Zensk in en
moski), prebivalcev Zirov. Prostovoljci so
bili stari povpre¢no 43,5 let (SD = 10,5 let),
v razponu od 18 do 65 let. Preizkusanci so
predstavljali tako kontrolno (izmerjeni so
bili Sest tednov pred zacetkom vadbe ter
tik pred zacetkom vadbe) kot tudi eksperi-
mentalno skupino.

Pripomocki

Glavni pripomocek v raziskavi je predsta-
vljal program 'Zdrava vadba ABC, in sicer
prvo vadbeno obdobje — A (Pori idr, 2012).
Za preverjanje ucinkov vadbe smo upora-
bili 6 testov moci iz testne baterijo za oce-
njevanje za zdravje pomembnih sestavin
telesne pripravljenosti (Suni, Oja, Miillunpa-
lo, Pasanen, Vuori in Bos, 1998; Jakovljevi¢
in Kacin, 2001). V testni bateriji se v po-
dro¢ju modi uporablja teste 'zmogljivosti'
in 'vzdrzZljivosti misic. Avtorji s temi izrazi
opredeljujejo razlicne manifestne in akcij-
ske pojavne oblike modi. Testi 'zmogljivosti
misic' so v testni bateriji sledeci:

« Skok v visino z mesta iz polcepa (meri
se dosezna visina kot razlika med visi-
no najdaljsega prsta dominantne roke
v stoji na mestu ter po skoku). Test se
uporablja za merjenje odrivne moci
spodnjih okoncin, ki jo Strojnik (2012)
definira kot obliko moc¢i po manife-
stnem kriteriju.

Zmogljivost prijema (z dinamometrom
se meri maksimalna sila prijema). Test
se uporablja za merjenje izometri¢ne
zmogljivosti prijema, ki se po Strojni-
ku (2012) lahko definira kot maksimal-
na moc¢ po akcijskem kriteriju delitve
mocdi.

Pocep v koraku z naras¢ajoco obreme-
nitvijo (izvede se pocep v izpadnem
koraku; prva ponovitev je brez bre-
mena, nato se izvede Se Stiri pocepe
s skupno obremenitvijo 110 %, 120 %,
130 % in 140 % telesne mase). S testom
se meri zmogljivost iztegovalk nog, kar
bi bilo po Strojniku (2012) najverjetneje
opredeljeno kot vzdrZljivost v moci po
manifestnem kriteriju delitve.

Testi 'vzdrzljivosti misic' so v testni bateriji
naslednji:

« Upogib trupa (izvede se trikrat po pet
upogibov trupa iz trebusne leze in raz-
licnimi poloZaji rok). Test meri vzdrzlji-
vost misic upogibalk trupa, ki jo Strojnik
(2012) definira kot vzdrZljivost v moci
po manifestnem kriteriju delitve moci.

Sorensov test — izteg trupa (v izome-
tri¢ni kontrakciji se zadrZuje horizon-
talen polozaj trupa, pri ¢emer je trup
dvignjen od podlage, spodnji del telesa
od spine iliake pa je na klopci). Test meri
vzdrzljivost misic iztegovalk trupa, ki jo
Strojnik (2012) opredeljuje kot vzdrZlji-
vost v moci po manifestnem kriteriju.

Sklece z dotikom (iz leZe na trebuhu se
po plosku za hrbtom dvigne v oporo
leZno spredaj ter se z eno roko dotakne
hrbtis¢a druge in se nato spusti nazaj v
lezo). Test meri vzdrzljivost misic izte-
govalk zgornjih udov in stabilizatorjev
trupa, ki je lahko opredeljena po Stroj-
niku (2012) kot vzdrzljivost v moci po
manifestnem kriteriju.

Postopek

Testiranje je bilo opravljeno v prostorih
osnovne $ole v Zireh. Pred testiranjem smo
preizkusance seznanili z raziskavo, name-
nom in ciliem. Izpolnili so tudi presejalni
vprasalnik o zdravstvenem stanju, telesnih



dejavnostih in telesni pripravljenosti. Z njim
smo ugotovili, ali so preizkusanci primerni
kandidati za testiranje in ali lahko testiranje
opravijo. Udelezence smo testirali najprej
6 tednov pred zacetkom vadbe, nato po-
novno tik pred zacetkom vadbe (podatki
predstavljajo meritve kontrolne skupine).
Nato je sledil Sesttedenski program vadbe,
kjer se je eksperimentalna skupina dvakrat
tedensko udelezevala vadbe. Po vadbi je
sledilo Se kon¢no testiranje eksperimental-
ne skupine (zacetno testiranje eksperimen-
talne skupine predstavljajo rezultati konc¢-
nega testiranja kontrolne skupine).

H Statistiche metode

Pridobljene podatke smo obdelali s pomo-
¢jo SPSS 170 programa, in sicer z analizo
variance za ponavljajoce se meritve ('repe-
ated measures)). Statisti¢na znacilnost je bila
testirana na nivoju 5 % tveganja. Grafe smo
izdelali s pomocjo programa Microsoft Of-
fice Excel 2007.

M Rezultati in razprava

Rezultati testov prikazujejo statisticno zna-
cilen napredek v vecini testov moci (Sliki 3
in 4). Pri testu skok v visino je eksperimen-
talna skupina napredovala za 6 % glede na
zacetno stanje (Slika 3). Podobno smo ugo-
tovili pri testu prijema, kjer je skupina poka-
zala 17 % napredek in statisticno znacilno
(p < 0,001) izboljsanje. Zelo velik napredek
smo ugotovili pri testu pocep v koraku, pri
katerem je pokazala eksperimentalna sku-
pina kar 42 % izboljSanje (p = 0,001). Le pri
testu fleksije trupa so ostali rezultati bolj ali
manj nespremenijeni. Pri tem testu so na-
mre¢ skoraj vsi preizkusanci Ze pri prvem
testiranju dosegali maksimalen rezultat in
se torej v nasem primeru ni pokazal kot
ustrezen kazalec moci trupa. Strojnik (2012)
navaja, da vadba modi pri odraslih osebah
zmanjsuje ali odpravlja ucinke atrofije in
sarkopenije, izboljsuje aktivacijo, vpliva na
pocasnejse napredovanje osteoporoze ter
posledi¢no vpliva tudi na izboljsanje stabil-
nosti in ravnotezja. Trdi, da so razlike v 1RM
vidne Ze v 8-12 tednih, kar je posledica
izboljsanja aktivacije motori¢nih enot ter
hipertrofije misic. Maksimalno mo¢ smo v
nasi raziskavi merili s testoma dinamome-
trija prijema ter na nek nacin tudi s poce-
pom v koraku, ki sta tudi pokazala vecjo
spremembo kon¢nega glede na zacetno
stanje eksperimentalne skupine ze v samo
6-ih tednih vadbe.

50

45
4an

35
30

*

25

a%

-5 |SKieks.) SKikan.| P(eks.)

20 - T

15

10 '| T

[v] | - | | J_ I I I I

P(kon.) FI{cks) Flikan) PKieks.) ;»t

-10
15

TESTIMOCI

Legenda: SK — skok v visino; P — zmogljivost prijema; FT — upogib trupa; PK — pocep v koraku; * p <

0,05.

Slika 3: Sprememba eksperimentalne in kontrolne skupine v testih moci.
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Slika 4: Sprememba eksperimentalne in kontrolne skupine v testih moci.

Preizkusanci so se prvi¢ srecali z vadbo
moci z elasti¢nimi trakovi pri izvedbi pro-
grama 'Zdrava vadba ABC', zato domneva-
mo, da so dosegli tako velik napredek tudi
zaradi uporabe trakoy, saj so jim ti predsta-
vljali dodaten upor pri izvedbi vaje. Poleg
tega je sam program sestavljen pretezno
iz krepilnih gimnasti¢nih vaj, ki naj bi imele
uc¢inke na izboljsanje moci celega telesa.
V podobni raziskavi so ugotovili prav tako
napredek v vadbi moci Ze po $estih tednih
redne vadbe (Stibelj, 2013). Raziskava je
bila sicer narejena na starostnikih, ki pa so
predstavljali prav tako nedejavno popula-
cijo ljudi.

Ostala testa vzdrZljivosti v moci sta poka-
zala statisticno znacilno izboljsanje pri ek-
sperimentalni skupini (Slika 4). Pri sklecah z
dotikom dlani je ta napredovala za kar 300
%, pri ekstenziji trupa pa za 126 % glede na
zaCetno stanje. Vecja vzdrZljivost v moci
lahko olajsa opravljanje vsakodnevnih
opravil in raznih fizi¢nih del, pri katerih se

gibalno bolj sposobni ljudje bistveno manj
in kasneje utrudijo. Do podobnih zakljuc-
kov o ucinkih funkcionalne vadbe so prisli
Pastucha in sodelavci (2012). Zadnja pripo-
rocila o vadbi za zdravje tudi navajajo, da
naj bi bile vaje modi, ki se jih lahko izvede
v vsaj 15 ponovitvah, sestavni del vsake
vadbe (USDHHS, 2008). Raziskava, ki so jo
izvedli na starejsih moskih z namenom, da
bi ugotovili u¢inek vadbe za moc¢ na njiho-
vo telesno pripravljenost, je v 12 tednih re-
dne vadbe pokazala v povprecju kar 40 %
povecanje mo¢i (Uher, Pullmannové - Sve-
dovd, Brtkové in Junger, 2010), kar potrjuje
tudi nase izsledke.

H Sklep

V raziskavi smo ugotovili, da je program
vadbe 'Zdrava vadba ABC - vadbeno ob-
dobje A" pozitivno vplival na izboljsanje
moci posameznikov. Ugotovljeni pozitivni
ucinki vadbe lahko pomenijo spodbudo
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vsem tistim, ki ne verjamejo v telesno de-
javnost in njen pozitiven vpliv. Z rezultati,
ki smo jih dobili, Zelimo spodbuijati h kako-
vostnejsemu nacinu zivljenja tudi in pred-
vsem s pomocjo redne telesne vadbe. Ve-
likokrat se ljudje sami sicer zavedajo, da bi
morali nekaj spremeniti za boljse dusevno
in telesno pocutje, vendar jim enostavno
zaradi velike ¢asovne stiske ter pomanjka-
nja znanja to ne uspe. Zato pa je danes vse
vec promocije raznovrstnih telesnih dejav-
nosti, med katerimi lahko ljudje izberejo
sebi primerno. Se vedno pa bi potrebovali
povsem nedejavni ljudje Se dodatno moti-
vacijo za udelezbo v teh dejavnostih in vec
takih programov, kot je 'Zdrava vadba ABC,
ki je strokovno vodena ter primerna tudi
povsem nedejavnim ljudem.
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