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1ZVLECEK ABSTRACT

Namen: namen pilotne S$tudije je oceniti
izvedljivost in prve ucinke vpliva 12-tedenskega
programa kratke ekstenzivne intervalne telovadbe
na telesno sestavo, krvne kazalce, zadovoljstvo z
zivljenjem, gibalne sposobnosti in spremembo
zivljenjskega  sloga  pri  dveh  odraslih
posameznikih.

Metode: v raziskavi sodelujeta zdrava 51-letna
zenska in zdrav 51-letni moski. Vadbeni program,
ki se je pricel v aprilu 2025, vkljucuje izvajanje
15-minutnih vadbenih enot petkrat tedensko, s
poudarkom na telovadnih vajah z uporabo lastne
telesne mase in osnovnih pripomockov.

Rezultati: pilotna Studija je v teku. Koncne
rezultate, vklju¢no z objektivnimi spremembami
kazalcev, bo mogoce predstaviti po koncu
intervencijskega obdobja.

Za konec: kratka ekstenzivna intervalna telovadba
predstavlja obetavno, casovno uéinkovito metodo
za izboljSanje telesnega zdravja (fizi¢no, dusevno)
pri odraslih posameznikih. Pilotna S§tudija bo
omogocila pripravo smernic za nadaljnje
obseznejse raziskave.

Kljucne besede: ekstenzivna intervalna telovadba,
telesna sestava, presnovno zdravje, sprememba
zivljenjskega sloga, dusevno zdravje

A Purpose: the purpose of the pilot study is to
assess the feasibility and first effects of a 12-week
short-term extensive interval exercise program on
body composition, blood markers, life
satisfaction, motor skills and lifestyle changes in
two adult individuals.

Methods: a healthy 51-year-old woman and a
healthy 51-year-old man participate in the study.
The exercise program, which began in April 2025,
includes 15-minute exercise sessions five times a
week, with an emphasis on bodyweight exercises
and basic equipment.

Results: the pilot study is ongoing. Final results,
including objective changes in indicators, will be
presented after the end of the intervention period.

In conclusion: short-term extensive interval
exercise represents a promising, time-effective
method for improving physical health (physical,
mental) in adult individuals. The pilot study will
enable the development of guidelines for further,
larger-scale research.
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change, mental hea



UvOD

Smernice priporocajo naj odrasli za znatne koristi za zdravje Cez teden izvajajo vsaj 150-300
minut zmerno intenzivne ali vsaj 75—-150 minut visoko intenzivne, aerobne telesne dejavnosti
oziroma enakovredno kombinacijo obeh. Za dodatne koristi za zdravje naj odrasli 2- ali veckrat

tedensko izvajajo tudi vaje za krepitev miSic zmerne do vecje intenzivnosti (Bercic et al., 2006;

NIZ, 2022).

Sodobni Zivljenjski slog pogosto prinasa pomanjkanje ¢asa in volje (Justine et al., 2013; Kajtna
& Tusak, 2005; Kunsti¢, 2015) za redno telesno dejavnost v priporo¢enih koli¢inah, kar ima
Stevilne negativne posledice za zdravje posameznika (Booth et al., 2012). Iskanje ucinkovitih,
¢asovno manj zahtevnih oblik telesne vadbe je tako postalo pomembno raziskovalno podrocje
(Mcrae et al., 2012). Vezano na pomanjkanje ¢asa in volje se tako odpira vprasanje ali je moZno
z izbrano kombinacijo vaj, metode, razporeda in rezima znatne koristi za zdravje doseci tudi v

krajSem Casu oz. z nizjo intenzivnostjo od priporoc¢enih smernic.

Kratka ekstenzivna intervalna telovadba, ki temelji na krajsi, a redni — dnevni (ponedeljek-
petek) in nizko-zmerni intenzivni telovadbi v trajanju 15 minut (bruto), skupaj 75 minut/teden

(bruto), predstavlja potencialno resitev, ki jo ta pilotna raziskava preverja (priloga, slika 1).

Cilji raziskave
Glavni cilji pilotne $tudije so:
e oceniti izvedljivost programa v vsakodnevnem zivljenju odraslih posameznikov,
o raziskati morebitne spremembe Zivljenjskega sloga in navad,
e analizirati vpliv programa na telesno sestavo (sprememba razmerja masc¢obne in

misi¢ne mase),
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e spremljati spremembe v izbranih krvnih kazalcih,
e oceniti vpliv na subjektivno zadovoljstvo z zivljenjem,

e preveriti uc¢inke na gibalne sposobnosti (mo¢, vzdrzljivost, gibljivost).

ZASNOVA IN METODOLOGIJA
Preiskovanci
V raziskavi sodelujeta dva posameznika:
e zdrava 51-letna Zenska,
e zdrav 51-letni moski,
oba brez kroni¢nih bolezni in brez posebnih predhodnih $portnih navad. Moski je v preteklem
letu pred raziskavo z rednimi sprehodi izgubil 20kg telesne mase, Zenska brez posebnosti v

preteklem letu. Oba preiskovanca opravljata pisarniSko sluzbo z dolgotrajnim sedenjem.

Program vadbe

e Trajanje programa: 12 tednov.

o Pogostost vadbe: 5 dni na teden (ponedeljek-petek).

o Trajanje posamezne vadbene enote: 15 minut (bruto).

e Skupno trajanje vadbenih enot v tednu: 75 minut (bruto).

e Vrsta vadbe: kratka ekstenzivna intervalna telovadba.

o Intenzivnost vadbe: nizko-zmerna intenzivnost. Nizka v 1. sklopu — obremenitev
dolo¢ena z maso bremena. Zmerna v 2. sklopu — obremenitev dolocena z delezem
srénega utripa.

e Vsebina: osnovne telovadne vaje izvedene predvsem z lastno telesno maso, nizkimi

bremeni in osnovnimi pripomocki.

Stran 3 od 7



e Okolje: 95% vadbenega Casa samostojna domaca vadba, 5% vadba pod nadzorom

(uvodne in nadzorne vadbene enote).

Vadbeni protokol vklju¢uje nadzor nad obremenitvijo, natanéno casovno strukturiranje

intervalov in postopno prilagajanje zahtevnosti glede na napredek posameznika.

Merilne metode
Raziskava uporablja naslednje metode za spremljanje sprememb:
o telesne meritve (telesna sestava, krvni tlak v mirovanju, utrip srca v mirovanju, obseg
pasu),
e krvni kazalci (glukoza, HbA ¢, holesterol, LDL, HDL, trigliceridi, CRP, kreatinin, AST,
ALT),
o testi gibalnih sposobnosti (najvecje Stevilo pocepov v 30s, najvecje Stevilo sklec v 30s,
predklon sede, deska na podlahteh, 6-min test hoje),
o vprasalniki (SF-36, DABQ, SRBAI),

e dnevni zapisi o subjektivnih zaznavah (uzitek, stres, energija).

Dodatni cilji: vidik posameznika
Poleg objektivnih meritev se raziskava osredotoca tudi na subjektivne izkuSnje udeleZencev z
namenom preverjanja:

e stopnje motivacije in uZzitka pri izvajanju programa,

e zaznane stopnje telesne (fizi¢ne in duSevne) utrujenosti,

e vpliva vadbe na vsakodnevno delovanje in obvladovanje stresa,

e dolgoro¢ne vzdrznosti vadbene rutine v realnih pogojih.
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Prednosti kratke ekstenzivne intervalne telovadbe
Glede na literaturo in dosedanja spoznanja so predvidene prednosti tega vadbenega modela:
« Casovna udinkovitost: e 15 minut vadbe dnevno lahko pozitivno vpliva na zdravje in
telesno zmogljivost,
o Dostopnost: vadba je primerna za posameznike brez predhodnih izkusenj s telesno
vadbo, brez dostopa do fitnes centrov ali posebne opreme,
o Nizko-zmerna intenzivnost: zagotavlja manjsi in hkrati optimalen stres na sré¢no-zilni
in hormonski sistem kar omogoca vec¢jo dolgoro¢no vzdrznost,
« Sirok spekter koristi: vpliva tako na fiziéne (mo¢, presnova, sréno-zilno zdravje) kot

na dusevne vidike (pocutje, motivacija, zadovoljstvo).

ZA KONEC IN PRIHODNJI KORAKI

Pilotna raziskava bo prispevala k boljSemu razumevanju moznosti uporabe kratkih,
strukturiranih vadbenih programov za izboljSanje telesnega (fizicnega, dusevnega) zdravja
odraslih posameznikov. Na podlagi dobljenih rezultatov bodo oblikovana priporocila za

nadaljnje raziskave in Sir§o implementacijo vadbenega modela v prakso.

Na podlagi pilotne Studije se bo nacrtovalo izvedbo razsirjene $tudije na vecjem vzorcu

posameznikov z namenom potrditve ugotovitev in nadaljnjega razvoja programa.
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PRILOGE

Slika 1. Prikazuje strukturiran primer vadbene enote v 7. tednu raziskave.
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zap.5t.: 31 dan, datum: pon, 2. 6. 2025 ura: 17.00
¢as (min.) opis vaje Intenzivnost sklop nacin izvedbe, obremenitev
0 |nizko korakanje 1vaja OGR
0,30 [nizko korakanje N 2 vaja OGR
1 nizko korakanje z zadrzanjem L/D N 3 vaja OGR
1,30 |zateg stegna (L15s-D15s) N 1vaja GIB
2 stopanje na prucko N 1 vaja VzD izmenicno
2,30 |nizko korakanje N 2vajavzD delo nog, delo rok
3 poEep (dO 90° z 1KUR 50% MT) N 1vaja MOC|  8x; 50% MT 1KUR [kroglasta ute: z rotajem)
3,30 sklece (osebni naklon) N 2 vaja MOE|  Bx; spodaj do 90°; zgoraj do 175°%; 5 naklonov
4 odmor 30s
4,30 [pocep (do 90° z 1KUR 50% MT) S 1vaja MOC 16x; 2s spust:1s dvig = 48s
5,30 |sklece (osebni naklon) S 2 vaja MOE 16x; 2s spust:1s dvig = 48s
6,30 |polep (do90° z 1KUR 50% MT) S 1vaja MOE 16x; 2s spust:1s dvig = 48s
7,30 |sklece (osebni naklon) S 2 vaja MOE 16x; 2s spust:1s dvig = 48s
8,30 odmor 30s
9 [stopanje na prucko (izmenicno) S 1 vaja VzD 50s delo:10s; utrip 60-75%
10 [nizko korakanje S 2 vaja VZD 50s delo:10s; utrip 60-75%
11 |stopanje na prucko (izmeni¢no) S 1 vaja VZD 50s delo:10s; utrip 60-75%
12 [nizko korakanje S 2 vaja VZD 50s delo:10s; utrip 60-75%
13 (stopanje na prucko (izmenicno) S 1 vaja VzD 50s delo:10s; utrip 75-85%
14 |nizko korakanje S 2 vaja Vzb 50s delo:10s; utrip 75-85%

15

konec

Dnevnik osebnega pocutja

1-10

Energija: "Kako energi¢en/na sem danes?"

Stres: "Kako stresen je bil moj dan?"

Uzitek pri vadbi: "Kako prijetna mi je bila danasnja vadba?"

Posebnosti, doslednost oz. odstopanje pri danainji vadbi? (3tevilo ponovitev, breme, sréni utrip, trajanje,

odpoved, teZave itd.)
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