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Doc. dr. Boris Sila
Fakulteta za Sport, Ljubljana

Vpliv Sportne aktivnosti na funkcionalne
sposobnosti in zdravje

Sestavine fitnesa kot podrocja

Nekateri izsledki o Eportni aktivnosti v
Sloveniji in tujini

Clovek in gibanje — neko¢ in danes

* Prednik - nabiralec in lovec, potreboval vzdrzljivost in
hitrost pri teku, gibljivost, preciznost, ...
Cloveske sposobnosti in gibanje - Kitajci, Rimljani,
Grki (Hipokrat)
B. Ramazzini (1700) sedece delo skodi - nedelja -
kompenzacija

danes - skoraj vsako delo v sede¢em staticnem ali
pretezno sede¢em polozaju

homo sedens (TV, racunalniki, branje, ...)

Dolocdene
gibalne

sposobnosti so
bile vedno zelo
pomembne,
iskane in
spostovane

| B
-a

- borci,
‘ba tniki,
- Sportniki, ...



http://www.ntz-nta.si/content.asp?id=143&lid=4&iid=2
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Zdravje kot celota in vrednota

Na vse posamezne razseznosti lahko vplivamo s $portno dejavnostjo

« TELESNO zdravje se $a na del )j Sega telesa in vseh
njegovih sistemov.
« DUSEVNO zdravje je p zr: in jem s pomocjo

pridobljenih informacij. Znanje mora €lovek ¢rpati iz razli¢nih virov in ga
koristno uporabiti pri odlocitvah v svojem Zivljenju.

« CUSTVENO zdravje se navezuje na razumevanije lastnih éustev in na
sposobnost izrazanja éustev. Ce vemo, kaj éutimo do sebe in do drugih,
bomo svoja ¢ustva laze izrazili na nacin dostopen vsem.

« Nekateri omenjajo tudi OSEBNO zdravje (razvoj lastnega jaza), in
DUHOVNO zdravje (zdravje kot celota, smisel Zivljenja).

3.12.2014
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DNEVNE TELESNE AKTIVNOSTI IMAJO NASLEDNJE
POZITIVNE UCINKE NA ZDRAVIJE:

* zmanjSujejo nevarnost umrljivosti za srénimi
boleznimi

* zmanjsujejo nevarnost razvoja sladkorne bolezni
* zmanj$ujejo nevarnost raka
+ pomagajo pi eprecevati visok krvni tlak

* povecujejo mo¢ misic in trdnost kosti
* pomagajo zmanjsati telesne mascobe
* pomagajo pri kontroli telesne teze
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DNEVNE TELESNE AKTIVNOSTI IMAJO NASLEDNJE POZITIVNE
UCINKE NA ZDRAVIJE:

* povecujejo psiholosko blagostanje

* lahko zmanjSujejo nevarnost razvoja depresije

* lahko zmanjSujejo simptome depresije in anksioznosti

* otrokom in mladostnikom so potrebne za normalni telesni
in mosoriéni razvoj

* mlajsim odraslim so potrebne za doseganje in ohranjanje

potrebne za vzdrZevanje in izboljSanje
r cionalne neodvisnosti, dobro
ravnoteZje n zascito pred padci

kroni¢no bolnim in invalidom pomagajo ohranjati ali
povecati njihovo moznost vsakodnevnih aktivnosti
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B. Sila: Sport in zdravje

Rekreativni Sportnik, torej ¢lovek, ki je redno Sportno
aktiven vsaj dvakrat na teden, se od cloveka, ki je gibalno
neaktiven, razlikuje v mnogih razseznostih:

moc¢nejsi,
bolj gibljiv,
bolj odporen,
bolj spreten,
z boljSo
koordinacijo,
ima boljSo
vzdrzljivost,
ima vec energije,
je bolj vitalen,
je boljSega
razpolozenja,

hitreje nadoknadi energijo,
ima lepse oblikovano telo,
ima leps$o in bolj$o telesno
drzo,

ima boljsi apetit,

bolje spi,

manj obiskuje zdravnike

v zivljenju porabi ve¢
energije, zato ima bolj
uravnotezeno razmerje med
prejeto (hrana) in oddano
energijo.

se hitreje odpocije,

10
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Posledice negibanja
okvare

gibalnega

aparata

slaba drza,
boleéine v kriZu, bolezni sodobne civilizacije,
debelost, slabo razvite in ohranjene gibalne
sposobnosti,
slab spanec,
kroni¢na
utrujenost, ...
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NESPORNA VISOKA POVEZANOST MED SPORTNO -
GIBALNO AKTIVNOSTJO IN NIVOJEM
ZDRAVSTVENEGA STANJA POMENI, DA INVESTICIJA V
SPORTNO AKTIVNOST PRAKTICNO POMENI
INVESTICIJA V ZDRAVJE.

V MLADOSTI ZAPRAVLJAMO DENAR IN
ZDRAVJE.

V STAROSTI PORABIMO OGROMNO
DENARJA, DA ZDRAVJE OHRANIMO ALI
PONOVNO PRIDOBIMO

3.12.2014
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Pojem fitnesa in njegove sestavine

EIT, FITNESS, HEALTH RELATED FITNESS

1. AEROBNE - VZDRZLJIVOSTNE AKTIVNOSTI

- kardio fitnes — aerobne cikliéne aktivnosti:, hoja, tek,
kolesarstvo, hoja in tek na smuceh, plavanje,

veslanje, aerobika, drsanje, rolanje, nordijska hoja,

) 17}
razliéni acikliéni Sporti: Sportne igre - nogomet,
kosarka, odbojka, tenis, squash, badminton,
namizni tenis in

alpsko smucanje, deskanje na snegu, ples, ...

B. Sila: Osnove fitnesa L7
KARDIO NAPRAVE
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KARDIO NAPRAVE
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B. Sila: Osnove fitnesa

AEROBNA AKTIVNOST UGODNO VPLIVA NA:

ZNIZEVANJE ZVISANEGA KRVNEGA PRITISKA
. ZVISANE MASCOBE
. ZVISANEGA KRVNEGA SLADKORJA
+  PREKOMERNE TELESNE TEZE — DEBELOSTI
* SRENO-ZILNE BOLEZNI
* SLADKORNO BOLEZEN
'+ ZMANJSANJE OSTEOPOROZE
~+ OBRAMBNESPOSOBNOSTI S
* ZMANJSANJESTRESA IN DEPRESIVNOSTI
+ ZVISEVANJE RAVNI GIBALNIH SPOSOBNOSTI
* ZVISEVANJE RAVNI FUNKCIONALNIH SPOSOBNOSTI
SRENO-ZILNEGA IN DIHALNEGA SISTEMA '
* UGODNEI50 SAMOPODOBO
* BOLISE POCUTIE IN RAZPOLOZENJE




== AKTIVNE
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Piramida intenzivno

ANAEROBNE
INTENZIVNOSTI

OBMOCJE AEROBNEGA
TRENINGA ZA
ZDRAVO SRCE

a p a 0sti treningov.
(Prirejeno po R.Benson: J e a 1995, str. 13)

+ 8
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Dr. Boris Sila: Kardiofitnes
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Spremljanje srénega utripa
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Spremljanje srénega utripa
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Pojem fitnesa in njegove sestavine N

2. MoC
ZA VSAKO GIBANJE IN PRAVILNO TELESNO
DRZ0O POTREBUJEMO MOC

-

vadba mog¢i - krepilr!e vaje s pomocjo
« teze lastnega telesa,
* partnerja
* trenazerjev
* utezi, rock
« trakov, gum, drugih pripomockov

3.12.2014
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Ucinek vaj z odporom je lahko usmerjen na:

Razvoj Razvoj Razvoj
maksimalne repetitivne eksplozivne
mogi mog¢i mogi
Razvoj Razvoj Posredni razvoj
razvoj VOl \drugih motoriénih
hitrostne elasti¢ne g A q
modi moéi in funkcionalnih
sp: ti
Povecanje Redukcijo
misicne podkoznega
mase mastnega tkiva
Preventivo Rehabilitacijo
poskodb po poskodbah
B. Sila: Osnove fitnesa 33
DELOVANJE 1
MISICNEGA VLAKNA

YW, . .‘-__ﬂ\
-
Teeees “::\\‘-\\\.\\\‘
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Modul: Mot 1.0 misicah 17

KRCENJE SPROSCANJE
akcijski potencial potuje po
miginem viaknu in v notranjost
viakna

Membrana misitnega
T-tube

Kaldij se sprosti iz skladii (lateralne
vretke sarkoplazmatskega
retikuhuma)

Kalcij se ve2e na posebno strukturo
(troponin), zato se razkrije vezavo
mesto za miozinske glavice

B. Sila: Fitnes v Sloveniji 35

Misi¢na sila in mo¢ sta odvisni od (Dezman,
Erculj, 2005):

* preénega preseka misSice (voluminoznosti),

* sposobnosti aktiviranja maksimalnega Stevila
motori¢nih enot (zivéne inervacije, aktivacije),

* sposobnost organizma za prenos impulzov,

» Zivéno-miSi¢ne koordinacije (notranje — med

B. Sila: Fitnes v Sloveniji 36

+ energijskih kapacitet (koli¢ina ATP, CrP,
glikogena in drugih energijskih snovi),

* hitrosti sproS¢anja energije oziroma odvijanja
kemiénih procesov (energijske modci), tip

» biomehanicnih znacilnosti opornega tkiva
(gibalnega aparata),

 psiholoskih dejavnikov (emocionalna stanja,
motivacija),

+ temperature,

* spola in starosti.

3.12.2014
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OSNOVNI POJMI VADBE MOCI %

Uporabljamo naslednje pojme

1. Vaja - je to¢no dologen gib v enem ali ve sklepih s
pomocjo dolocenih misic v doloc¢eni smeri, amplitudi,
hitrosti in tempu

2. Ponovitev - je vetkratno izvajanje istega giba ali vaje v
¢asovnem zaporedju.

3. Niz oz. set oz. serija - je vsaka zaklju¢ena skupina
ponovitev posamezne vaje. Z namenom povecanja moci
se pri treningu na splo$no ponovi vec serij iste vaje.

MAKSIMALNA SERIJA

Maksimalna serija (v okviru treninga z utezmi) je serija
dolocenega Stevila ponovitey, ki se konca, ko je
dosezena najmanj pozitivna misi¢na odpoved t.j., ko ni
vec mogoce izvesti koncentri¢nega dela ponovitve.

OSNOVNI POJMI VADBE MOCI E’

4. Odmor

Kot odmor oznacujemo pocitek med serijami. Pri
tem razlikujemo popoln pocitek in nepopoln
pocitek. Popoln pocitek je pri treningu vazen, ko je
pomembna koordinacija, med tem ko nepopoln
odmor zadostuje pri vsakem treningu za vzdrZljivost,
ali, kot v nasem primeru, pri treningu za pridobitev
moci ali misi¢ne mase.

Predvidena je taka dolZina odmora v minutah, da se
ne spocijemo popolnoma, kar je namerno. S tem
doseZemo Zeleno prilagoditev. V primeru, da pocutje
ni v redu, lahko odmore podaljsamo.

Odmor je tudi razdobje med posameznimi treningi.

B. Sila: Fitnes v Sloveniji 39

NACELO SUPERKOMPENZACIJE SPORTNEGA
TRENIRANJA — ADAPTACIJA ORGANIZMA

super-
compen-
SHper- req. | * jon
ol U LS

sation
super-

compen-
sarion

13


http://goranmuric.files.wordpress.com/2010/03/superkompenzacija.gif
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Kaj povzro¢a pretreniranost?

Za izboljSanje napredka v moci in sploSnega pocutja
potrebujemo pocitek.

Pocitek je ¢as, ki mora slediti napornemu treningu. Ta
mora biti dolg vsaj 36 ur, kajti le tako se proces
regeneracije zakljuci.

Z izpusc€anjem in krajSanjem pocitka telesu ne zagotovimo
popolne regeneracije in e se naporni treningi nadaljujejo
ter pri tem presegajo ¢as za pocitek, bo telesna forma
dosegla vrh oz. lahko zaéne tudi nazadovati.

5. OBREMENITEV

Misi¢na mo¢ se najuspesneje pridobiva z 8 ali manj
ponovitvami. Od stevila ponovitev je odvisno, kaj
predvsem razvijamo:

1 do 3 ponovitve  NAJVECJA (MAX.) MOC

4 do 6 ponovitev ~ MOC + MISICNA MASA

6 do 12 ponovitev MASA (HIPERTROFIJA) +MOC

12 do 20 ponovitev. MASA + VZDRZLIJIVOST V
MOCI

(Fleck & Kraemer, 1996)

Intenzivnost treninga

- Velikost celotnega napora — obremenitve med
vadbo.

- Uporabljena teza bremena (odstotek 1MT -
mejna teza - maksimalna teza,

- Stevilo ponovitev od moznega maksimuma

- Stevilo nizov

- Stevilo vaj, dolo¢enih za vsako migi¢no skupino
- Skupna teza uporabljenih bremen

- Trajanje odmora

3.12.2014
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TRENAZER
OSNOVNA VAJA
VESLANJE SEDE

B. Sila: Osnove fitnesa 44

Pravilna izvedba - kritiCen odnos!

B. Sila: Sport v Sloveniji 45

OSNOVNA VAJA: POTISK S PRSI

3.12.2014
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B. Sila: Vaje za mo¢ 46

METULJCEK ZA PRSI Z ROCKAMA NA RAVNI KLOPI

3. GIBLJIVOST - RAZTEZANJE —

\aje za gibljivost - "4
-

ZA (VECJO) GIBLJIVOST'SO ODGOVORNI:"
=SKEEPNE POVRSINE
=VEZIV SKLEPIH IN OB PIH
=SKLEPNE @VOJNICE
—ELASTIGNOST in TONUS MISI

* izboljsa ser/aven gibljivosti (fleksibilnosti) inkpekaterih
drugih motori¢nih sposobnosti,
manjsa se napetost misic, izboljSuje se misicna in med
misiéna koordinacija,

16


E:/PREDAVANJA REKREACIJA/sit-ups.wmv
http://www.youtube.com/watch?v=o7Q43h7N_UI&feature=related

3.12.2014

B. Sila: Fitnes v Sloveniji 49
Pojem fitnesa in njegove sestavine
4. SPROSCANJE
sprostilne vaje in aktivnosti
* masaza,
e kopeli,
®* Savhna,

* raztezanje,
* joga, ..

e Sprostitev telesa in duha, zmanjsanje napetosti
misic, izboljSuje se misi¢na in med misicna
koordinacija,

B. Sila: Sport v Sloveniji 51

Pojem fitnesa in njegove sestavine

5. PRAVILNA - LEPA TELESNA DRZA
OBLIKOVANJE POSTAVE

¢ optimalna telesna teza, ITM (BMI)
* primeren odstotek mascobnega tkiva,

* primerna - Zelena koli¢ina miSi¢éne mase
* lepa, pokoncna, samozavestna drza, lepa
postava

.....

17
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Pojem fitnesa in njegove sestavine

6. PRAVILEN IZBOR IN REZIM
UZIVANJA HRANE IN TEKOCIN
(prehranska piramida)

* razmerje - mascobe, beljakovine, ogljikovi
hidrati,

¢ vitamini in minerali,

* dovolj tekocin

 veckrat (5) na dan,

* varovalna Zivila

Razmerje
mascobe —
beljakovine —
ogljikovi hidrati
— vitamini in
minerali.

Dovolj tekoc¢in
Veckrat (5) na
dan.

Varovalna
Zivila.

Cim manj E-jev
oz. ADI-tivov

3.12.2014
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Pojem fitnesa in njegove sestavine

7. ZDRAV REZIM ZIVLIENJA
(delo — utrujenost — pocitek)

* izogibanje dejavnikom tveganja
— kajenje, alkohol, droge,
— stresi,
— premalo spanja,
— premalo gibanja
— nezdrava prehrana

Nekateri izsledki Studije o Sportnorekreativni
dejavnosti Slovencev

Pogostnost $portne aktivnosti

Sportna aktivnost v povezavi s spolom in starostjo
Ukvarjanje s posameznimi Sporti

Razvoj fitnes aktivnosti glede na druge Sportne aktivnosti v
Sloveniji.

Studija SJM 2008 - FS + FDV — anketiranje november
2008

Vzorec: n = 1286, M=46,3%, Z=43,7%, 15 letin veg,
povpreéna starost 46,5.

Primerjava deleZa Sportno aktivnih v letih
od 1973 do 2008

100%
90%:
80%:
70%:
60% B Redno
50% B Obéasnol
40%:
300 ENe
20%
10%:
0%:
1973 1996 2001 2006 2008

3.12.2014
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Sportna aktivnost / spol — primerjava v letih 1973 — 2000 — 2008

100%
80%
60%
@ REDNO
40% @ OBCASNO
B NE
20%
0%
moski | Zenske | moski | Zenske | moski | Zenske
1973 | 1973 | 2000 | 2000 | 2008 | 2008
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Razllieimedispolcialselveaiistaimanisalc Pozor! Prvit ni statisticno
:I:!;inneosvoe.c Zensk je aktivnih in vedno bolj znadilnih razlik med spoloma!!
= redno
Sportna aktivnost glede na starost 2008 |— obgasno
100
920
80
70
60
% 50
40
30
20
10
o
15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 85 93
Starost
SPECIAL EUROBAROMETER

1. Studija 2003 poskusna 16 drzav

2.Studija 26 drzav 23.784

The citizens of the European Union and Sport
Anketiranje October-November 2004
Publication November 2004

3. Studija 27 driav, 26.788 anketirancev
Sport and Physical Activity

Anketiranje: October 2009

Publication: March 2010

Slovenija: RM PLUS Podjetje za trine raziskave in marketing
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Prikaz prvih 10 evropskih drZav po deleZu redno in
pogosto aktivnih

Finska
Svedska
Danska

Irska

Nizozemska

Slovenija Oredno

Luksemburg M pogosto

Belgija

Nem ija

Francija

o
=
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N
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W
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60 70 80

Prvih 30 Sportov v Sloveniji po odstotkih aktivnih 2008

3.12.2014

1| hoja, sprehodi 58,0 16 | kolesarstvo -gorsko 6,1
2| plavanje 34,8 17 | tenis 55
3| kolesarstvo - cestno 24,9 18 | namizni tenis 51
4| smuéanje alpsko 16,6 19 4,5
5| planinstvo, gornistvo 14,6 20| ribolov 4
6| tek (v naravi) 11,7 21| druge3portne akt 33
7| nogomet 11,5 22| atletika 29
8| ples 114 23| drsanje 2,9
9| fitnes 9,7 24| joga 2,8
10| badminton 8,9 25| alpinizem 2,6
11| kosarka 8,5 26 | smucarskitek 2,4
12| jutranja gimnastika 8,4 27| balinanje 2,3
13 | aerobika 7,7 28| borilni Sporti 2,3
14| odbojka 7,2 29| jadranje 2,2
15| rolanje (na rolerjih) 6,1 30| deskanje na snegu 2,1

druge Sportne aktivnosti

jutranja gimnastika
atletika .

kegljanje MOSKI

ribolov

tenis

namizni tenis
odbojka

badminton

ples

kolesarstv o -gorsko
fitnes

tek (v naravi)
planinstvo, gornistvo
kosarka

smuganje alpsko
nogomet

kolesarstvo - cestno

plavanje

Hoja, sprehodi
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namizni tenis .2,3
kosarka [JJ2.5
Kolesarstv o gorsko .2,6
tenis. .3,2
kegljanje .3,2 »
asarie 35 ZENSKE
joga .4,2
odbojka -6,2
fitnes -7,7
rolanje (na rolerjih) -5,1
badminton [JN9
tek (v naravi) -10,9
jutranja gimnastika -11,7

ples -12.9
smuéanje alpsko -13
aerobika -13,2
planinstvo, gornistvo _14,3
Kolesarstvo - cestno _zs,z
hoja, sprehodi

B. Sila: Sport v Sloveniji

VZDRZLJIVOST MOC RAVNOTEZJE
GIBLJIVOST  KOORDINACIJA

65

- glavne gibalne in funkcionalne sposobnosti,
za katere moramo skrbeti in jih ohranjati ¢im
dlje ¢asa na primerni ravni.

MLADOST — SAMOZAVEST
ZRELOST— USPESNOST V ZIVLJENJU

STAIROSTI —l> | NEODVISNOST

¥ = KAKOVOST ZIVLJENJA

B. Sila: Sport v Sloveniji
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RAZGIBAJMO ZIVLJENJE !
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