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Telesna vadba za ektomorfni somatotip
cloveka - studija primera

Izvlecek

Namen raziskave je ugotoviti vpliv naértovane vadbe na nekatere gibalne sposob-
nosti (mo¢, gibljivost, koordinacija, ravnoteZje in vzdrzljivost), gibalno ucinkovitost in
telesno sestavo pri ektomorfnem somatotipu ¢loveka. Prav tako smo Zeleli preveriti,
ali je mogoce spremeniti somatotip ¢loveka z nac¢rtovano vadbo.

Raziskava je bila oblikovana kot $tudija primera, v katero je bil vklju¢en preizkusanec
moskega spola, star 57 let, s telesnimi komponentami 3 - 3 - 4, kar pomeni, da je bila
njegova prevladujoca komponenta ektomorfna. Vadba je potekala 6 tednov po dva-
krat na teden in je bila prilagojena ektomorfnemu tipu ¢loveka. V posamezni vadbeni
enoti so se v glavnem delu izvajale krepilne vaje, ki so se v obdobju 3estih tednov sto-
pnjevale, stabilizacija in na koncu glavnega dela visoko intenzivni intervalni trening. 1
Meritev izbranih gibalnih testov (7 testov FMS in 13 testov za preverjanje gibalnih in  https://sportcoaching.co.nz/ectomorph-trans-
funkcionalnih sposobnosti) in telesne sestave je bila izvedena pred zacetkom in po  formation/

koncani 6-tedenski vadbi. Zbrane podatke smo uredili in obdelali s programom Excel

Microsoft 2019.

Ugotovili smo, da prilagojen program vadbe pozitivno vpliva na gibalno ucinkovitost,
saj je merjenec dosegel izboljsanje pri petih od sedmih FMS-testov, skupno Stevilo
tock se je izboljSalo za 87 %. Pri telesni sestavi so se po Sestih tednih spremembe 3ele
zacele dogajati zaradi razmeroma kratkega programa: somatotip se je iz uravnoteze-
nega ektomorfa (3 - 3,25 - 4) spremenil v ektomorf-mezomorfa (2,5 - 3,75 - 4).

Prilagojena in nacrtovana funkcionalna vadba je pozitivno vplivala na ucinkovitost
gibanja in telesno pripravljenost vklju¢enega merjenca, vendar bi za vecji napredek
¢as vadbe morali podaljsati na vec tednov.

Klju¢ne besede: telesna vadba, somatotip, ektomorf, gibalna uc¢inkovitost

Physical exercise for the human ectomorph somatotype - case study

Abstract

The aim of this research was to make a 6-week functional workout program, which was adapted for the ectomorph body type,
and to see how it influenced the subject’s overall physical shape, certain motor skills (strength, flexibility, coordination, balance
and endurance), and efficiency of movement. We used a case study in the research.

The subject was an ectomorph male, age 57. Before and after the exercise we measured the subject’s body composition and so-
matotype, his movement efficiency using 7 FMS tests, and his overall body shape using 13 movement and functional ability tests.
The 6-week program consisted of two workouts per week, which were about an hour long. In each training unit, strengthening
exercises were performed in the main part, the difficulty of the exercises intensified over six weeks. At the end of the main part
were stabilization and high-intensity interval training. The collected data were edited and processed with Excel Microsoft 2019.
The results showed an improvement of the subject’s efficiency of movement by 87 %, 5 out of 7 FMS test scores were improved.
Due to a relatively short program, changes in body composition only started to take place. The subject’s somatotype changed
from balanced ectomorph (3 - 3.25 - 4) to ectomorph-mesomorph (2.5 — 3.75 - 4). The adapted functional workout program
therefore positively influences the efficiency of movement and body shape of an ectomorph, but we would need to continue with
the program for a more noticeable progress, especially for changes in body compositon.

Key words: physical exercise, somatotype, ectomorph, movement efficiency
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Posebnosti ektomorfov pri
gibalnih sposobnostih in telesni
vadbi

Redna telesna aktivnost je nedvomno
eden od najpomembnejsih dejavnikov
zdravega Zivljenjskega sloga (Ashford idr,
2010). S primerno telesno vadbo lahko po-
skrbimo za boljse zdravje in funkcionalnost
telesa ter spremenimo sestavo telesa. Lju-
dje smo si po sestavi telesa razli¢ni in zaradi
tega se na razli¢ne tipe vadbe telo vsakega
posameznika odzove drugace, zato je pri
nacrtovanju telesne vadbe smiselno upo-
Stevati tudi somatotip vadecega (Pori, Pori
in Majeri¢, 2015; Ryan-Stewart idr,, 2018). Po
Sheldonovi klasifikaciji se lo¢imo glede na
tri osnovne somatotipe, in sicer ektomorf,
mezomorf in endomorf (Bravnicar, 1987).
Pri ektomorfiji (ektomorfni somatotip) je
telo podolgovato in gracilno, kosti tanke,
misice dolge in tanke, udi dolgi, trup kratek,
znacilna so ozka in povesena ramena, ozek
prsni kos in abdominalni del, strleci lopatici,
misicni relief skoraj ni viden, znacilni so izje-
mno hitra presnova, zelo malo mascevja in
tezko pridobivanje misi¢ne mase (Silventoi-
nen idr, 2020; Baltadjiev, 2012).

Sheldon (1940, v Bravnicar, 1987) je ugo-
tovil, da ima vsak posameznik elemente
vseh treh somatotipov. Delez vsake kom-
ponente se doloci s stevilkami od 1 do 7,
pri cemer je 1 najmanjsi delez, 7 pa najvedji
delez. Prva Stevilka predstavlja endomorf-
no komponento, druga mezomorfno, tre-
tja pa ektomorfno komponento, tako npr.
razmerje 1 -1 -7 pomeni ekstremno ekto-
morfni telesni tip.

V kolikSni meri se bo dolo¢ena telesna
komponenta razvila pri posamezniku, je
odvisno najprej od genetike ter kasneje od
Zivljenjskega sloga posameznika. Medtem
ko nasa telesa vsebujejo enake tipe genov,
je programiranje pri vsakem posamezniku
drugacno. Ta spremenljivost v programi-
ranju velja za vsako fiziolosko aktivnost v
nasih telesih. Torej nasi geni dolocajo ne-
katere stvari (npr. katere misicne skupine so
nase mocne tocke, raven naravnih hormo-
nov, koliko mas¢obe ponavadi zadrzujemo
v svojem telesu in na katerih delih), vendar
ne spreminjajo osnovnih fizioloskih proce-
sov, s katerimi nase telo poskrbi za boljSo
funkcionalno pripravljenost. Res pa je, da
lahko genetika naredi nekatere dele pro-
cesa tezje ali lazje (Silventoinen idr, 2020;
Handziska idr, 2015). Nekateri ljudje imajo
PO naravi visoko raven testosterona in ra-
stnega hormona, kar pomeni, da hitreje
pridobijo misi¢no maso in na splo3no vit-
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kejSo postavo, drugi porabijo telesne zalo-
ge mascob ucinkoviteje, zato laZje izgubijo
tezo. Genetika vpliva tudi na obliko nasih
misic, vendar kvaliteta genetskega progra-
miranja telesne oblike ni pogoj, da posa-
meznik ne bi mogel zgraditi funkcionalne-
ga in zdravega telesa, v katerem se pocuti
dobro (Matthews, 2013; Chaabene, 2012).

Ektomorfi imajo zelo hitro presnovo, zato
se jim odsvetuje pretirana aerobna vadba,
saj so znani po nizkem delezu telesnega
mascevja. Ob vedji koli¢ini taksne vadbe
zacnejo porabljati tudi misi¢no maso, ki jim
je Ze tako primanjkuje (Dexmier, 2014). Bolj
kot Sporti, ki zahtevajo veliko misi¢cno moc,
so jim pisani na kozo vzdrZljivostni Sporti,
saj imajo najvec vlaken tipa | in manj vla-
ken tipa Il (Allen, 2014). Prioritetna mora biti
vadba z utezmi, da pridobijo misi¢no maso.

Pri ektomorfu je med telesnimi sistemi
dominanten ziv¢ni sistem. Zaradi tega se
hitreje utrudi in potrebuje daljSe okrevanje
po treningu mocdi. V trenaznem procesu
je tako pomembno obdobje pocitka med
serijami pri vadbi za mo¢. To sluzi za obno-
vo kreatin fosfata, ki se med izvajanjem vaj
za povecanje moci znatno iz¢rpa. Odmor
naj bi bil dolg od 2 do 5 minut ali e veg,
odvisno od tega, kateri tip moci treniramo.
Zaradi podpovpreéne zmoznosti okrevanja
Ziv€nega sistema se odsvetuje tudi trening
do misi¢ne odpovedi (@ngl. training to fai-
lure). Trening mora biti krajsi, okoli 45 mi-
nut, vendar intenziven, z visokimi obreme-
nitvami in nizkim $tevilom ponovitev (1-8).
Pogostost treninga naj bi bila do 3-krat na
teden (Chan, 2008; Dexmier, 2014; Usaj,
2012).

Ektomorfn tip naj bi izvajal veliko vecskle-
pnih vaj (npr. pocep, mrtvi dvig in nalog),
ki zahtevajo ve¢ kompleksnih nevronskih
aktivnosti in koordinacije. V taksno vadbo
je vklju¢enih vec¢ misi¢nih skupin in posle-
di¢no vecdja misicna masa. To ima velik vpliv
na hormonski odziv, kar pripomore k pove-
¢anju misi¢ne mase (Kraemer in Ratamess,
2004).

Pri ektomorfu se misice pripenjajo na dol-
ge kosti in so zaradi tega bolj raztegnjene
in napete Ze v osnovnem poloZaju, kar za-
vira zmoznost veljega raztega. Obicajno
imajo ektomorfi slabo raztegljivost zadnjih
stegenskih misic in zadnjicnih midic ter
me¢, kar povzroci, da se medenica rotira
nazaj, to pa s seboj prinese e nekaj ne-
pravilnosti. To se izraza v zaobljeni ledveni
hrbtenici ter Sibkih in neuporabnih iztego-
valkah trupa pri vzravnanem polozaju, Sib-
kih upogibalkah kolka ter skréenih prsnih in

trebusnih misicah (Pistotnik, 2011; Young,
2019). Pri vaji mrtvi dvig napete zadnje ste-
genske misice povzrocijo, da se medenica
rotira nazaj, to povzroci zaobljeno ledveno
hrbtenico ter Sibke in neuporabne iztego-
valke trupa pri vzravnanem poloZaju, hkrati
skrajsane iztegovalke kolka in meca pov-
zrocijo tezave pri sklanjanju naprej do pali-
ce, tako da v tem primeru trup naredi kom-
penzacijski gib, pri katerem se s pomocjo
upognjene hrbtenice skloni naprej. Dokler
torej ektomorf ne poveca amplitude giba v
omenjenih misi¢nih skupinah, naj ne izvaja
mrtvega dviga ali pa naj izvaja alternative,
kot so sumo mrtvi dvigi, ti zaradi Sirokega
polozaja stopal omogocijo vec dela z boki,
ki so blizje palici, in mrtvi dvigi s kroglastimi
utezmi z rocaji z dvignjenega polozaja, ki
omogocijo manjsi predklon, ker jih prime-
mo visje in ob telesu, ne pa pred telesom.
Young (2019) pri tej vaji opozarja, da ima ve-
¢ina ektomorfov zaradi dolgih stegnenic in
rok ter kratkega trupa pomanijkljivosti in te-
Zave pri osnovnem poloZaju za mrtvi dvig,
saj imajo boke pomaknjene tako nazaj, da
jih je zelo teZko aktivirati pri izvajanju giba,
zato za iztegnitev uporabijo sprednje ste-
genske misice (m. quadriceps femoris), kar
ohranja boke v slabem poloZaju in ustvari
velike sile na ledveni del hrbtenice.

Prav tako je tocka tezisca telesa pri ekto-
morfih visje kot pri drugih somatotipih, saj
imajo daljse okoncine. Zaradi dvignjenega
sredis¢a mase telesa glede na druge mor-
foloske tipe imajo ektomorfi zmanjsano
stabilnost drze (Castilho, Luna, Barbieri in
Mochizuki, 2012).

Tudi hrana ima veliko vlogo pri misi¢ni rasti
(Matthews, 2013). U¢inkovit nacin za pri-
dobivanje misi¢ne mase glede prehranje-
vanja je, da omogocimo nizek do zmeren
kalori¢ni presezek. Prehrana ektomorfa
mora vsebovati veliko kakovostnih kalorij
(sestavljeni ogljikovi hidrati in beljakovine)
(Dexmier, 2014). Obroki morajo biti pogo-
sti, in sicer od 5 do 6 obrokov na dan, od
teh do trije glavni. Prav tako morajo biti
tudi dovolj veliki. Izogibati se morajo hrani
7 nizko kalori¢no vrednostjo (Chan, 2008).
Za optimalno misi¢no rast, ki predstavlja
od 0,2 kg do 0,6 kg na teden, naj bi bil
dnevni vnos naslednji: 2,2 g beljakovin na
kg telesne mase, 4,4 g ogljikovih hidratov
na kg telesne mase in 8,8 zdravih masc¢ob
na kg telesne mase. Beljakovine in ogljikovi
hidrati vsebujejo priblizno 4 kcal na gram,
masdcobe pa 9 kcal na gram, kar bi moralo
zadostovati za konstantno misi¢no rast.



Namen raziskave je bilo ugotoviti vpliv
nac¢rtovane vadbe na nekatere gibalne
sposobnosti (Mmog, gibljivost, koordinacija,
ravnoteZje in vzdrzljivost), gibalno ucinko-
vitost in telesno sestavo pri ektomorfnem
somatotipu ¢loveka. Prav tako smo zeleli
preveriti, ali je z nacrtovano in prilagojeno
vadbo mogoce spremeniti somatotip ¢lo-
veka.

Hl Metode

Preizkusanec

Sesttedenski program vadbe smo testirali
na preizkusancu moskega spola, starem 57
let, ki se s tak$no obliko vadbe $e ni srecal.
Njegove telesne komponente so 3 - 3 -4,
kar pomeni, da je njegova prevladujoca
komponenta ektomorfna. Pri vsakodnev-
nih opravilih in aktivnostih ga je omejevala
leva rama, kjer je ¢util bolecine pri notranji
in zunanji rotaciji. Na isti strani je ¢util tudi
rahlo bolecino v zapestju. Merjenec je bil
seznanjen s potekom in namenom raziska-
ve.

Pripomocki

Uporabili smo pripomocke za merjenje
telesnih razseznosti (merilni trak, kaliper,
kljunasto merilo), analizator telesne sestave
Tanita (model BC 601, llinois, USA) in teste
za ugotavljanje splosne telesne pripravlje-
nosti. Za ugotavljanje ucinkovitosti gibanja
smo pred zaletkom 6-tedenskega pro-
grama vadbe in po kon¢anem programu
vadbe uporabili FMS-teste, in sicer globoki
pocep s palico v vzrocenju, prestopanje
ovire naprej in nazaj, izpadni korak naprej,
zarocenje, dvig iztegnjene noge v lezZi na
hrbtu, dvig v oporo lezno spredaj, dvig
roke in noge v opori kle¢no (Cook, 2010).
Gibalne in funkcionalne sposobnosti smo
preverjali z naslednjimi testi:

» moc: test moci rok in ramenskega obroca
— skleca, test moci upogibalk trupa, test
moci iztegovalk trupa in kolkov, test moci
trupa — opora na podlahteh, pocepi (Pori
idr,, 2015), skok v viSino z mesta (Jakovlje-
vi¢ in Kacin, 2011);

e ravnotezje: test stoje na eni nogi, test
tandemske hoje vzvratno (Jakovljevi¢ in
Kacin, 2011);

« gibljivost: test predklon sede (Pori idr,
2015), test gibljivosti vratu in ramenskega
obroca in test nagiba trupa v stran (Jako-
vljevi¢ in Kacin, 2011);

« koordinacija: premagovanje ovir nazaj (Pi-
stotnik, 2011);

e vzdrZljivost: YMCA 3-minutni test stopa-
nja na klop (Wood, 2020b).

Postopek

Pred zacetkom vadbe je bil merjenec se-
znanjen z raziskavo, namenom in cilji ter
izvedbo vadbe in meritev. Merjencu smo
pred zac¢etkom vadbe dolocili to¢en soma-
totip po metodi Heath-Carter (Bravnicar,
1987). Nato je opravil teste telesne sestave,
FMS-teste ter teste gibalnih sposobnosti in
vzdrZljivosti. Po meritvah je merjenec zacel
vadbo, ta je potekala pod nadzorom diplo-
mantke Fakultete za Sport dvakrat na teden
v obdobju Sestih tednov. Po Sestih tednih
je merjenec opravil enake meritve kot na
zacetku. Zbrane podatke smo uredili in ob-
delali s programom Excel Microsoft 2019.

Program vadbe

Vadba je potekala vsak ponedeljek in cetr-
tek od 18.do 19. ure. Najprej je bilo na vrsti
kratko dinami¢no ogrevanje (vseh 6 tednov
so se ponavljale enake splosne ogrevalne
vaje). Nato je sledil ogrevalni niz vaj, ki je bil
prve 3 tedne enak (razlicen glede na dan
v tednu), po treh tednih se je zamenjal.
Prve 3 tedne je bil sklop vaj vsak ponede-
liek enak, po 3 tednih je sledila nadgradnja
pri nekaterih vajah oz. vec¢ja obremenitev
pri drugih vajah. Na koncu je bil del vad-
be namenjen stabilizaciji, ta se je vsak te-
den malo stopnjeval. Tudi ob cetrtkih je bil
sklop vaj prve 3 tedne enak, nato je sledila
nadgradnja vaj nekaterih vajah oz. vecja
obremenitev pri drugih vajah. Na koncu
smo del vadbe namenili $e visoko intenziv-
nemu intervalnemu treningu, ki se je prav
tako zamenjal po 3 tednih. Opis celotnega
programa je dostopen na spletu (Okroznik,
2021).

Hl Rezultati

Prikazani so rezultati primerjave FMS-te-
stov, testov gibalnih in funkcionalnih spo-
sobnosti, telesnega tipa in sestave telesa
pred zacetkom in po kon¢anem 6-teden-
skem programu vadbe.

FMS testi

V Tabeli 1 so prikazane ocene FMS-testov
pred zacetkom in po koncani 6-tedenski
vadbi. Rezultati kaZejo, da je merjenec iz-
boljsal svojo oceno pri vseh testih, razen
pri dvigu iztegnjene noge ter dvigu roke in

noge v opori kle¢no. Izboljsal je gibljivost v
vseh sklepih, moc¢ ramenskega obroca, rok
in stabilizatorjev trupa. Od zacetnih 8 tock
je merjenec na kon¢nem testiranju dobil 15
tock, kar pomeni izboljsanje za 87 %.

Tabela 1
Ocene FMS-testov pred zacetkom in po kon-
canem 6-tedenskem programu vadbe

OCENA OCENA
TEST ZACETNEGA KONCNEGA
STANJA STANJA
G\Qbokl pocevp S. 10 20
palico v vzrocenju
Prestopanje ovire 0,0 2,0
Izpadni korak naprej 2,0 30
Zarocenje 1,0 2,0
DVI? iztegnjene noge 20 20
v lezi na hrbtu
Dvigv F)poro lezno 00 20
spredaj
Dvig roke in noge 20 20

v opori kle¢no

Testi gibalnih in funkcionalnih
sposobnosti

Tabela 2 prikazuje razlike pri merjenju te-
stov gibalnih in funkcionalnih sposobnosti
pred zacetkom vadbe in po Sestih tednih
vadbe. Mocno se je izboljsala mo¢ rok in
ramenskega obroca, razlika v ponovitvah
sklece je bila 7 (izboljsanje za 350,0 %). Pri
testu moci upogibalk trupa je merjenec re-
zultat izboljsal za 14 ponovitev (izboljsanje
za 1273 %). Rezultat testa moci iztegovalk
trupa in kolkov se je izboljsal za 41 sekund
(35,0 % boljsi rezultat). Drzo v opori na pod-
lahteh je merjenec zadrzal 22 sekund vec
kot na zacetku (izboljSanje rezultata za 43,1
%). V pocepih (test moci nog) je rezultat
izboljsal za 26 ponovitev, kar je 63,4 % bo-
lje kot na zacetku. Rezultat skoka v visino z
mesta se je razlikoval za 3 centimetre, torej
je eksplozivno mo¢ nog izboljsal za 9,7 %.
Stojo na nogi je na zacetku drzal 50 sekund,
na kon¢nem testiranju pa 60 sekund, kar je
bil najvisji mozni ¢as — izboljsanje rezultata
za 20,0 %. Pri testu tandemske hoje vzvra-
tho merjencu na zacetnem testiranju ni
uspelo prehoditi celotne razdalje 6 metrov,
na kon¢nem testiranju pa je razdaljo pre-
hodil v 12,2 sekunde. Pri testih gibljivosti je
bilo prav tako vidno izboljsanje rezultatov.
Na testu predklon sede je izboljsal rezultat
za 24,0 %, in sicer za 6 centimetrov, stood-
stotno je bilo izboljsanje pri testu gibljivosti
vratu in ramenskega obroca, saj je na desni
strani dosegel vse mozne tocke (5), na levi
strani pa 3, skupaj kar 4 ocene visje kot na
zacetku. Pri testu nagib trupa vstran je bilo

27



Tabela 2

Rezultati testov gibalnih in funkcionalnih sposobnosti pred zacetkom in po koncani 6-tedenski

vaadbi

e e,
Skleca (3t. ponovitev) 2,0 (zelo slabo) 9,0 (slabo) 350,0
Test moci upogibalk trupa ($t. ponovitev) 11,0 (dobro) 25,0 (odli¢cno) 1274
Test moci iztegovalk trupa in kolkov (s) 117 ,0 (odli¢no) 158,0 (odli¢no) 35,0
Test modi trupa — opora na podlahteh (s) 51,0 73,0 431
Test moci nog (3t. ponovitev) 41,0 (odli¢no) 67,0 (odli¢no) 63,4
Skok v visino z mesta (cm) 31,0 34,0 97
Test stoje na eni nogi (s) 50,0 60,0 (93) 20,0
Test tandemske hoje vzvratno (cm ali s) 3750cm 12,2s /
Test predklon sede (cm) 25,00 (slabo) 31,0 (dobro) 24,0
Test gibljivosti vratu in ramenskega obroca 4,0 8,0 100,0
Test nagiba trupa vstran (cm) 19,0 20,5 78
Test koordinacije (s) 24,0 174 291
Test vzdrzljivosti (utrip/minuta) 120,0 (slabo) 92,00 (zelo dobro) 24,4

izboljsanje za 78 %, in sicer v povprecju
za 1,5 centimetra (desna stran 2 cm, leva
1 cm). Pri testu koordinacije je izboljsal re-
zultat za 29,1 %, saj je nalogo dokoncal 7,12
sekunde hitreje kot na zacetku. Prav tako je
izboljsal vzdrZljivost, in sicer za 24,4 %, kjer
se mu je sr¢na frekvenca zmanjsala za 28
udarcev na minuto.

Telesni tip

V Tabeli 3 je prikazano zacetno stanje vsa-
ke izmed komponent telesne konstitucije.
Pred zacetkom vadbe so bile merjenceve
komponente 3 — 3,25 - 4, kar pomeni, da
sta bili njegovi endomorfna in mezomorf-
na komponenta 3 in 3,25, prevladujoca

ektomorfna pa 4. Med procesom telesne
vadbe so se nekatere komponente spre-
menile, in sicer na 2,5 - 3,75 — 4. Se vedno
je prevladovala ektomorfna komponenta,
ki se ni spremenila med procesom vadbe,
se je pa zvisala mezomorfna in znizala en-
domorfna komponenta.

Telesna sestava

V Tabeli 4 vidimo spremenljivke telesne se-
stave pred zacetkom in po 6-tedenski vad-
bi. Indeks telesne mase se je znizal za 2,3 %
(0,5 enote). Odstotek telesne mascobe se je
7 22,8 % zmanijsal na 20,2 %. Delez kostne
mase je ostal nespremenijen, delez misi¢ne
mase pa se je povecal za 1,5 %, in sicer s

Tabela 3
Razlika v telesnih komponentah med zacetnim in koncnim testiranjem

ZACETNO KONCNO
TELESNA KONSTITUCIJA TESTIRANJE TESTIRANJE SPREMEMBA (%)
Endomorfna komponenta 3,0 2,5 -16,7
Mezomorfna komponenta 3,25 3,75 +15,4
Ektomorfna komponenta 4,0 4.0 0,0
Tabela 4
Razlika v telesni sestavi med zacetnim in koncnim testiranjem

ZACETNO KONCNO .

(o)

SPREMENLIJIVKA TESTIRANJE TESTIRANJE IZBOLJSANJE (%)
Indeks telesne mase (kg/m2) 21,7 21,2 23
Telesna mascoba (%) 22,8 20,2 2,6
Kostna masa (%) 1M1 1,1 0,0
Misi¢na masa (%) 404 419 1,5
Stopnja visceralne mas¢obe 8,0 70 12,5
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404 % na 41,9 %. Visceralna mascoba, tj.
mascoba, ki obkroza organe v trebusnem
delu, se je znizala za 1 enoto oziroma za
12,5 %.

l Razprava

V raziskavi smo ugotovili, da se je merjencu
ob izvajanju funkcionalne vadbe precej iz-
boljsala gibalna ucinkovitost, saj smo ugo-
tovili izboljsanje pri petih od sedmih testov
gibalne ucinkovitosti FMS (izboljsanje za 87
%). Tudi bolecin v rami merjenec po kon-
¢anem programu ni vec¢ cutil, bolecine v
zapestju pri dolocenih gibih pa so ostale,
vendar v zmanjsanem obsegu. V podobni
raziskavi, kjer je Sendelbah (2014) ugotavljal
vpliv 6-tedenske vadbe s kroglasto uteZjo
z ro¢ajem na gibalno ucinkovitost, so ugo-
tovil, da se je gibalna ucinkovitost glede
na FMS-teste skupno izboljsala za 11 %. V
raziskavi je sicer preuceval vpliv vadbe na
zenske, stare v povprecju 29 let, ki so Ze na
zacetku imele skupno povpre¢no oceno
15,5, kar pa je toliko, kot je na$ merjenec
imel na konc¢nem testiranju. Statisticno
znacilne razlike je ugotovil le pri prestopa-
nju ovire in izpadnem koraku, najvec tezav
pa je bilo pri dvigu v oporo leZzno ter dvigu
iste roke in noge iz opore kle¢no. Tudi nas
merjenec ni opazneje izboljsal stabilizacije,
je pa napredoval v moci rok in ramenskega
obroca ter drugih testih, kar pomeni, da je
imela nasa vadba vecji vpliv na napredek
gibalne ucinkovitosti. Pri tem je treba po-
udariti, da so bile Zenske, vklju¢ene v ome-
njeno raziskavo, ze na zacetnem testiranju
veliko bolje pripravljene kot nas merjenec,
ki je tako lazje dosegel vecji napredek.

Med vadbo so se izboljsale vse gibalne
sposobnosti (mo¢, gibljivost, koordinaci-
ja in ravnotezje) ter vzdrzljivosti. V nasem
6-tedenskem programu vadbe smo se
najbolj osredotocili na vadbo modi, saj
je ta gibalna sposobnost pri ektomorfih
slabo razvita in razvoj te pozitivno vpliva
tudi na razvoj drugih gibalnih sposobno-
sti (npr. s pridobitvijo misicne moci dobro
vplivamo tudi na ravnotezje vadecega, ki
je z visanjem starosti vse slab3e, zato ga je
dobro razvijati zaradi zas¢ite pred padci).
Pri programu smo velik poudarek namenili
vecsklepnim vajam, ki zahtevajo vec kom-
pleksnih nevronskih aktivnosti in koordina-
cije ter s primernim hormonskim odzivom
povzrocijo povecanje midicne mase in
modi (Kraemer in Ratamess, 2004). Najvecje
izboljsanje med vadbo smo zaznali prav pri
moci — najbolj se je povecala moc rokiin ra-



menskega obroca, ki je bila tudi na zacetku
testiranja najslabsa. Najmanjsi napredek pa
je bil pri razvoju eksplozivne modi. Tudi po
ugotovitvah Pistotnika (2011) je eksplozivna
moc¢ v veliki meri prirojena in ni veliko pro-
stora za izboljsave. Zanimivo je, da je imel
merjenec - kljub temu, da je ektomorfni tip
¢loveka znan po slabi misi¢ni moci - na za-
Cetnem testiranju dobre rezultate pri moci
nog in iztegovalk trupa, ki naj bi bile pri ek-
tomorfih Sibke (Young, 2019). To lahko pri-
pisemo Zivljenju v hribih, kjer mora ¢lovek
za premikanje po strmih pobocjih ves ¢as
vzdrZzevati mo¢ nog, prav tako pa s hojo po
neravnih terenih krepimo trup. Zaradi tega
je najverjetneje tudi taksna razlika med
mocjo zgornjega in spodnjega dela telesa,
saj misic zgornjega dela telesa v vsakda-
njem Zivljenju skoraj ne uporablja. V vadbo
so bili vkljuceni elementi za razvoj ravno-
teZja in koordinacije, ki sta se prav tako iz-
boljsala glede na zacetno stanje. Pri vadbi
gibljivosti smo se — da bi merjenec pridobil
pravilno telesno drzo — osredotocili pred-
vsem na skr¢ene misi¢ne predele. Young
(2019) navaja, da imajo ektomorfi obicajno
skrajsane mecne, zadnje stegenske in misi-
ce zadnjice, kar povzro¢i rotacijo medeni-
ce nazaj in s tem skrajsane in Sibke prsne
in trebusne misice. To se ujema z rezultati
meritev tudi pri nasem merjencu (skrajsane
prsne misice in misice zadnjega dela nog).
Te misi¢ne skupine smo na koncu vsake
vadbene enote posebno dobro raztegnili,
v ogrevalnem delu pa smo veliko pozorno-
sti namenili tudi mobilnosti sklepov, ki prav
tako veliko prispeva k stabilnosti sklepov in
oblikovanju pravilne telesne drze. Pri vseh
omenjenih misicah smo zaznali izboljSanje
v raztegljivosti, kar pomeni, da je izboljsana
tudi gibljivost bliznjih sklepov in s tem se je
malenkost izboljsala tudi telesna drza.

Telesna sestava se pri merjencu ni veliko
spremenila, prav tako se ni veliko spreme-
nil somatotip, saj je bil program razmero-
ma kratek in so se spremembe 3ele zacele
dogajati. Merjenec je izgubil 2,6 % mascob-
nega tkiva, pridobil 1,5 % misi¢ne mase in
izgubil 12,5 % visceralne masc¢obe. Njegov
indeks telesne mase se je prav tako zmanj-
3al za 2,3 %. Pri somatotipu je iz zacetnega
uravnoteZzenega ektomorfa (3 - 3,25 - 4)
postal ektomorf-mezomorf (2,5 - 3,75 — 4).
Za vejo spremembo pri sestavi telesa in
somatotipa bi program morali izvajati dlje
Casa. Prav tako bi za ve¢je pridobivanje mi-
si¢ne mase morali poskrbeti za vedji vnos
visokokalori¢ne hrane, obilnih obrokov pa
bi po Chanu (2008) moralo biti 5-6. Na$
merjenec je imel le dva obilna obroka na

dan (malica in kosilo) in dva manjsa (zajtrk
in vecerja), pa $e ti niso bili nacrtovani gle-
de razporeda in koli¢cine makrohranil.

Pridobljeni rezultati sicer veljajo za nasega
merjenca, ne moremo pa jih posplositi na
celotno populacijo. Ce bi merjenec pro-
gram nadaljeval ve¢ tednov, sklepamo, da
bi se rezultati pri vseh testih 3e izboljsali.

H Sklep

Za izboljsanje zdravja in funkcionalnosti
nasega telesa moramo vadbo nacrtovati
celostno, tako da pri tem upostevamo so-
matotip vadecega, njegove posebnosti,
nepravilnosti, prednosti in pomanijkljivosti.
Prav tako moramo postaviti cilje, ki jih Zeli-
mo z vadbo izpolniti. Tako so vaje prilago-
jene posamezniku in njegovim sposobno-
stim in je mozZnost za uspeh in napredek
vedja.

Glavni cilj raziskave je bil ugotoviti, kako
prilagojen 6-tedenski program vadbe za
ektomorfni tip ¢loveka vpliva na razvoj gi-
balnih sposobnosti in uc¢inkovitost gibanja
posameznika. Ugotovili smo, da prilagojen
nacin vadbe za ektomorfni tip ¢loveka po-
zitivno vpliva na izboljsanje vseh gibalnih
sposobnosti in izboljsuje gibalno ucin-
kovitost. Poleg tega vpliva na izboljsanje
telesne sestave in s tem na spreminjanje
somatotipa, ki je bolj primeren za ucinko-
vito gibanje. Program vpliva tudi na boljse
pocutje, saj merjenec po zaklju¢ku vadbe
ni vec ¢util bolecin (ki jih je imel pred za-
Cetkom vadbe) v rami in zapestju pri vsako-
dnevnih opravilih.

Program vadbe je torej potekal le 6 tednov.
Pri testih gibalne ucinkovitosti in gibalnih
sposobnosti nam je rezultate sicer uspelo
precej izboljsati, kar je klju¢nega pomena
za merjencevo pocutje in vitalnost, spre-
membe v telesni sestavi pa so se v tem
obdobju Sele zacele kazati. Za veclje spre-
membe v telesni sestavi bi zato morali vad-
benim proces izvajati dlje casa, kaksne 3
mesece. Tako bi dosegli vecjo spremembo
v slogu zivljenja merjenca. Prav tako bi lah-
ko za $e boljse rezultate merjencu pripravili
nacrt prehranjevanja, pri katerem bi imel
dologene priblizne dnevne koli¢ine oglji-
kovih hidratov, beljakovin in mas¢ob ter
urnik prehranjevanja. Merjenec bi se naucil
zdravo in uravnotezeno prehranjevati. Med
zacetnim in kon¢nim testiranjem bi verje-
tno ugotovili Se vecje izboljsanje, s tem pa
bi lahko 3e izboljsal svoje pocutje in raven
energije.
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