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SOMATOTIP - TELESNI TIP —KONSTITUCIJSKI TIP

Konstitucija je specifi¢na strukturna in funkcionalna manifestacija posameznika. (évob, 1976)

Tip nase konstitucije oz. zgradba in izgled nasega telesa je doloen z genomom, ki se ga ne da
spreminjati ali vplivati na njega. Seveda vse skupaj ni tako ¢rno kot se zdi na prvi pogled, je pa vseeno
pomembno ,da se zavedamo svoje genetske komponente. To Se zdale¢ ne pomeni, da s treningom ne
moremo vplivati na svoje obline, hitrost, mo¢, vzdrzljivost..., ampak je pomembno ,da vemo, da ¢e smo v
osnovi vle¢ni konj, tudi z najboljSim treningom in najboljSim trenerjem najbrz ne bomo nikoli najboljsi
dirkalni konj ali prevedeno v zenski jezik, ¢e smo recimo dobra vile¢na kobila ne bomo nikoli najboljsa,
najvitkejsa, najhitrejsa in najbolj sorazmerno grajena dirkalna kobila.

Ok, toliko za lazje razumevanje, zdaj pa Salo na stran, ker je ze Cas, da pocasi pogledamo kako doloditi
svoj konstitucijski tip in tako spoznamo svoje omejitve, prednosti in Sibke tocke nasega najbolj
popolnega in dragocenega instrumenta — TELESA.

Ker je ¢lanek v osnovi namenjen rekreativcem in predvsem privrzencem fitnesa, ki jim najveckrat najvec
pomeni in pove ravno lai¢na, prakticna in hudomusno predstavljena razlaga problema se tudi zdaj
lotevamo razlage na ta nacin. Zakaj vam pravzaprav to vse razlagam ravno sredi ¢lanka? Rad bi ,da vam
je jasno, da se dolocanja konstitucijskega oz. telesnega tipa lahko lotimo zelo zelo resno s pomocjo
ANTROPOMETRIJE (antropometrija - merjenje razseznosti ClovesSkega telesa) ali pa manj resno, manj
znanstveno, bolj opisno in predvsem za nas bolj prakti¢no kajti predvidevam, da doma ravno nimate na
razpolago laboratorija in antropometrijskih pripomockov za merjenje telesnih razseznosti.

Kot sem ze omenil se bomo doloCanja telesnega tipa lotili opisno. Poskusali ga bomo cimbolje opisati,
predvsem njegove bistvene zunanje telesne znaclilnosti zaradi katerih naj bi bil CISTI predstavnik
dolocenega tipa zelo zelo dobro razpoznaven.

Seveda vas zanima zakaj sem napisal zgoraj Cisti predstavnik in Se z velikimi ¢rkami. Hmmmmm, kako bi
vam to spet najlazje ponazoril? 5
Aha, ze vem! Sploh Ce ste ponosni lastnik psa z rodovnikom vam bo to Se najhitreje kristalno jasno. Ce
se vsaj malo spoznate na pse verjetno takoj loCite Hrta, Bernardinca, Pit bulla in Mesancka. Ja, do sem je
Se vse enostavno, kaj pa se zgodi, Ce se recimo mesata Hrt pa Bernardinec. Kaj je pa potem to? Pa Ce se
mesa potomec Hrta in Bernardinca s Pit-bullom in njun potomec Se z meSancem......... zmesnjava!

Vam je zdaj vsaj priblizno jasno v ¢em je problem in zakaj imajo psi rodovnik?

Sicer tega vsega ne moremo prenesti na ljudi, ker smo pri psih mesali pasme ne pa genetskih tipov,
ampak mislim, da veste kaj je poanta.

In zdaj smo konc¢no pri ljudeh in pri TREH OSNOVNIH KONSTITUCIJSKIH TIPIH.

EKTOMORF

Ce bi ga morali zelo na hitro opisati, bi ga najlaZje opisali z besedo SUHEC. Ponavadi je ta tip obdarjen z
zelo Zivahnim oz. hitrim metabolizmom, ki mu omogoca precej »gresno« prehranjevanje. Njegov edini
problem z vidika treninga seveda, je ta, da zelo tezko pridobiva telesno tezo. Ta tip Cloveka ponavadi
nima nikoli problemov z odstotkom telesne mascobe. Tako kot vse tezave je tudi ta resljiva in sicer z
obilnejsim in seveda pestrim jedilnikom na katerem je levji kalori¢ni delez pridobljen s pomocjo ogljikovih
hidratov, manjsi pa s pomocjo beljakovin in mascob. Kadar ho¢emo dodati kilogram ali dva je pomembno
tudi, da se izogibamo aerobni vadbi.

MEZOMORF

Je najbolj Sportni tip, oz. njegov izgled je najbolj Sporten, ker seveda niso vsi mezomorfi Sportniki.
Njegovo telo je najbolj skladno in atletsko oblikovano. Njegove osnovne znacilnosti so Siroka ramena,
ozek pas, »V« hrbet in dobra misi¢na razvitost.

Ta telesni tip skoraj nima pomanjkljivosti, je pa dosti bolj obc¢utljiv na prehrano, kot ektomorf, zato naj
bolj pazi na vnos mascob, ogljikovih hidratov in njihovo kvaliteto, ter naj vkljucuje tudi aerobno vadbo
vsaj nekajkrat na teden.

ENDOMOREF

Za ta telesni tip lahko najbolj poenostavljeno recemo, da je Cisto nasprotje ektomorfu. Najbolj je obcutljiv
na prehrano in za njega velja YOU ARE WHAT YOU EAT ali po nemsko DU BIST WAS DU ISST. Nagnjen je
k hitremu povecanju telesne teze, zaradi poCasnejSega metabolizma. Njegova prehrana zahteva najstrozji
nadzor in najvecjo disciplino od vseh treh telesnih tipov. Izogiba naj se sladkarijam in naj pazi na vnos in
kvaliteto ogljikovih hidratov ter mascob. Kalori¢ni delez pridobljen iz ogljikovih hidratov mora biti
bistveno manjsi kot pri ostalih dveh tipih in prehrana mora biti res pestra in izbrana. Del treninga naj bo
skoraj vedno aerobna vadba, s katero tudi pospesSimo metabolizem in poveamo energetsko porabo.
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TRUP

Ploscat in dolg prsni kos z
ostrim rebrnim lokom,
relativno Siroka medenica.

Siroka,moéna ramena, trup v
obliki ¢rke V,ozek pas in
medenica.

Kratek, globok prsni kos, topi
rebrni kot.

UDI

Dolgi, tanki udi z velikimi
stopali in dlanmi.

Mocni in lepo oblikovani udi,
s poudarjenimi misicami,
velika stopala in dlani.

Relativno kratke roke in
noge, kratke in Siroke dlani in
stopala.

GLAVA
IN VRAT

Relativno mala glava na
dolgem in tankem vratu.

Visoka glava, mocan vrat s
poudarjenimi trapezi.

Relativno velika okrogla
glava in kratek masiven vrat.

OBRAZ

Bled, ozek in ovalen obraz z
ozkim in oSiljenim nosom.

Bolj koscen, grob in oglat
obraz.

Mehek Sirok obraz, slabo
oblikovan profil.




