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SAZETAK

Ovaj zavr$ni rad, kako 1 sam naslov najavljuje, razraduje opsirnu tematiku izvodenja
vjezbi za cijelo tijelo s optere¢enjem. Namijenjen je bodybuilding pocetnicima koji veé
posjeduju odredeno vjezbacko iskustvo i1 pocetnicima koji se tek kre¢u u svijet fitnessa.
Zamisljen je tako da pocetnicima bude pri ruci od pocetka trenaznog procesa do
trenutka kada je neophodan angazman osobnog trenera s ciljem daljnjeg napredovanja.

U tom smislu, detaljno opisujem sve etape 1 korake fitness 1 bodybuilding putovanja. Od
razloga donoSenja same odluke da se krene u teretanu, preko uc¢lanjenja u bodybuilding
klub, osnova teoretskih znanja iz podrucja izvodenja vjezbi, do bodybuilding prehrane,
poziranja, plana i programa treniranja za adaptacijsku fazu treniranja, do detaljnog opisa
odabranith vjezbi s video prikazima istth. Svrha ovoga rada jest saZeti uvid u
cjelokupnost opSirne problematike bodybuildinga 1 fitnessa. Cilj je pomo¢i mladim
vjezba¢ima kako bi na jednome mjestu imali sazetu riznicu svih onih informacija koje
su kljuéne za rekreativno, amatersko ili profesionalno bavljenje fitnessom i

bodybuildingom.

Kljucne rijeci: bodybuilding, fitness, sport, vjezbanje, prehrana, osobni trener, plan

treninga, program treninga, teorija vjezbanja, vjezbe s optereéenjem, trening, poziranje

ABSTRACT

Bodybuilding guide for beginners - a brief cover of exercises with weights for the
whole body

This graduation thesis, as the title suggests, guides a reader into a vast field of exercises
with weights for the whole body. It is designed for bodybuilding beginners that already
poses certain workout routines and beginners that are just starting in the world of fitness.
The idea is to be a handy workout paper that beginners can use during their starting
years in the field of bodybuilding, until they require assistance of personal trainers with
goals of further improvement. In that sense, I am detailing all phases someone needs
know in becoming a bodybuilder. From the initial idea someone might have as to why
they want to be into fitness and bodybuilding, to becoming a bodybuilding enthusiast by
joining a club, basics of theoretical knowledge in performing the needed exercises, to

bodybuilding diet, posing, plan and program of training during the adaptation phase, to



detailed description of select exercises that are cruicial for each muscle group, with
accompanying video examples. The basis of the paper is to be a concise view into
everything that one needs to become a bodybuilder and entering a contest. Goal is to
help the starting enthusiasts break through and not get lost in the vast amount of
information and bring them slowly and transparently into everything they need to

becoming a bodybuilder, be it professionally, or as an amateur.

Keywords: bodybuilding, fitness, sport, exercise, diet, personal trainer, workout plan,

workout program, exercise theory, exercises with weights, training, posing



1. UVOD

Ideja za ovaj rad se rodila zbog svijesti o potrebi za konkretnim, sazetim 1 osnovnim znanjima
iz podrucja fitnessa koja bi mladim, neiskusnim vjezbac¢ima bila nadohvat ruke i od velike
koristi. Naime, zbog populariziranja vjezbanja 1 zdravog nacina zZivota, danas se mnogi mladi
ukljucuju u razli¢ite programe vjezbanja, ali se i samostalno uclanjuju u razlicite fitness centre.
S obzirom na to da ne moze svatko sebi priustiti osobnog trenera, takve mlade osobe krecu
samostalno u trenazne procese bez osnovnih znanja i priprema, riskirajuéi tako vlastito
zdravlje 1 neuspjeh. Zbog toga sam odlucila napisati ovaj sazeti vodi¢ sa osnovnim podatcima
o vjezbanju, prehrani i na¢inima treniranja, kako teoretski, tako i s prakticnim opisima i video
prikazima vjezbi. Priru¢nik sam prvenstveno, radi pocetne ideje, namijenila pocetnicima u
vjezbanju, ali sam ga kasnije prosirila i na bodybuilding pocetnike.

U prvim poglavljima rada opisujem 1 objaSnjavam pojam Bodybuildinga te Ccitatelja
upoznajem s tim sportom te mu objasnjavam njegov cilj i svrhu u najSirem smislu. Navodim
osnovne vrste bodybuildinga i kategorije natjecatelja. Takoder dovodim u vezu razloge
bavljenja ovim sportom sa stupnjem uspjesnosti istoga.

U drugom poglavlju donosim opc¢e informacije o prehrani bodybuildera 1 o vaznosti koju
prehrana ima za uspjes$no ostvarenje ciljeva. Takoder spominjem problematiku nedopustenih
sredstava kojima su danas, nazalost, izloZeni svi sportasi.

Tre¢e poglavlje sadrzi teoretske podatke o vjezbanju. To se odnosi na podjelu vjezbi po
strukturi - osnovne 1 izolirajuce, intenzitetu i ekstenzitetu treninga, vrstama treninga planu i
programu treninga, terminologiju koja se koristi pri vjezbanju i sl.

Tema ovoga diplomskoga rada se rodila u ideji da pomognem mladim vjezbac¢ima koji se Zele
okusati u bodybuildingu da u svome naumu zaista i uspiju. U tome smislu neobi¢no je vazno
uputiti buduce bodybuildere od samoga pocetka i “googlanja” 1 mastanja o pozornici,
miSi¢ima 1 poziranju do prave realizacije. Prvi korak prema realizaciji jest informiranje o
samom pocetku i1 uclanjenju u koji od bodybuilding klubova, te opce informacije o
postupcima i funkcioniranju Hrvatskoga bodybuilding saveza.

Usvajanje pravila ponaSanja u teretani su od iznimne vaZnosti, ne toliko radi pristojnog 1
kulturnog ponasSanja, koliko radi brige o ¢uvanju zdravlja, kako sebe tako i drugih. Korektnim
ponaSanjem ostvaruju se dobrobiti zdravog vjezbanja kojemu svaki pojedinac svojim

ponasanjem pridonosi.



Nadalje, prilazem kljuéne upute o planu i programu treniranja u skladu s inicijalnim
statusom 1 ciljevima koji se zele ostvariti. Polazim od pretpostavke kako ¢e ovaj Vodi¢ biti
namijenjen pocetnicima u Bodybuildingu, pa donosim detaljan plan treniranja za prvu,
adaptacijsku fazu. Za sljedece faze predlazem angazirati osobnog trenera koji ¢e biti kljuc¢an u
budué¢em napretku mladoga vjezbaca.

U posljednjem poglavlju prilazem detaljan opis odabranih vjezbi s video prikazima. Obzirom
da je riznica vjezbi jako velika, takoder prilazem i linkove s dodatnim video prikazima
odredenih vjezbi i njihovih naziva koji su podijeljeni prema ciljanim misi¢énim skupinama.
Nadam se kako ¢u ovim radom pomo¢i svim buduéim vjezba¢ima (prvenstveno
bodybuildinga i fitnessa) prakti¢nim savjetima i uputama kako da krenu sigurnim putem u
svijet koji je naizgled nedostizan, velik i dalek. Cinjenica je, medutim, §to svako i najduZe i

najteze putovanje zapocinje upravo prvim koracima.



2. Uvodno o bodybuildingu

2.1. Sto je bodybuilding?

“Bodybuilding je proces maksimizacije miSi¢ne hipertrofije (miSi¢nog rasta) kroz trening s
optere¢enjem(utezima), odmorom u kojem se mi$i¢i obnavljaju i adekvatnim kalorijskim

unosom s pomno definiranim omjerima makronutrijenata kako bi se miSi¢i 1 organizam

oporavio.”!

Slika 1 - Anamaria Medak, hrvatska bodybuilderica, preuzeto s https://danas.hr/sport/ostali-

sportovi/anamaria-medak-studentica-farmacije-s-titulom-dvostruke-svjetske-prvakinje-za-uspjeh-nije-
dovoljno-samo-trenirati-695d2e92-d87a-11ec-abd2-8a1d6924e661

Bodybuilding moZe biti samo nacin Zivota u kojemu osobe pronalaze sre¢u i zadovoljstvo,
uzitak, ponos i ostvarenje svojih ciljeva koji se konstantno nadograduju i ponovno ostvaruju.
Takvo bismo bavljenje bodybuildingom nazvali amaterskim i ono, unato¢ tome S$to nije
profesionalno, potpuno svojim zahtjevima za intenzivnim angazmanom obuzima Zivot
covjeka. S druge strane, kod profesionalnog bavljenja ovim sportom, osim apsolutne
predanosti i specificnog zivotnog stila, uklju¢en je jo$ i natjecateljski dio te dio vezan za
novCanu naknadu. Natjecateljski dio podrazumijeva sudjelovanje na bodybuilding
natjecanjima gdje vjezbaci sucima na pozornici pokuSavaju predociti svoje tijelo i miSice u
najboljem mogucem svjetlu. Da bi se u ovome sportu postigao vrhunski rezultat potrebno je

uloziti mnogo truda kroz mjesece napornih treninga i rezima prehrane.

! https://www.snagajezdravlje.com/sto-je-bodybulding-i-sto-znaci-ziviti-bodybulding/
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2.2. Koja je svrha i cilj bodybuildinga

promatracu te posti¢i Sto veci stupanj uravnotezenosti i sklada izmedu gornjih i donjih

ekstremiteta. Da bi se miSici §to viSe 1 podrobnije mogli golim okom proucavati, potrebno je

da oni narastu veliki te da se postotak masnog tkiva oko mi$i¢a svede na minimum. To se

postize posebnim treninzima s velikim optere¢enjima s ciljem ekstremne hipertrofije i

specifi¢nim nacinom prehrane koji reducira postotak potkoznog masnog tkiva na minimum

koji je potreban da bi organizam mogao funkcionirati. Dakle, postizanje §to boljih 1 visih

bodybuilding ciljeva se vrsi na sljedeée nacine:

v posebno planiranim i programiranim treninzima,

v skladno$¢u tijela, odnosno jednakim odnosom razvoja gornjeg i donjeg dijela tijela,

v adekvatnom dubinom ili separacijom miSica tako da se $to bolje uo¢i misi¢na grada
(udubine, hvatista i miSi¢na vlakna),

v" minimalnim postotkom potkoZznoga masnog tkiva,

<\

vidljivom vaskularnosti koja je veca $to je manji postotak potkoZznog masnog tkiva,
v' izvrsnim estetskim dojmom ($minkom, frizurom, preplanulim tenom Kkoji se postize
slobodnom pozingu, samopouzdano$¢u u govoru tijela te ponosom i snagom koja se

nazire u nasmijeSenom pogledu).

2.3. Tri kljuéna faktora bodybuildinga

Osnovni segmenti bodybuildinga su trening, odmor i prehrana.

a) Trening s opterecenjem - miSiéni rast (hipertrofija) + adaptacija = povecanje volumena i
snage.

b) Odmor - kljucan je za adaptaciju i odmor misica.

c) Prehrana - unos kalorija s pove¢anim udjelom proteina, nutrijenata i suplemenata u fazi
izgradnje + gubitak masnog tkiva u fazi definicije (u ovoj se fazi Cesto rade cardio

treninzi radi potrebe kalorijskog deficita na kraju dana.



Slika 2 - Balansirana prehrana, preuzeto s

https://www.fitness.com.hr/prehrana/nutricionizam/Najboljih-17-namirnica.aspx

2.4. Discipline 1 kategorije bodybuildinga

Kako kod svih sportova, tako i kod bodybuildinga postoje razli€ite discipline 1 kategorije za

razli¢ite vrste natjecatelja. Kriteriji odredivanja kategorija i disciplina se odnose na Zivotnu

dob, spol, specifikaciju zeljenog izgleda (ekstremni puni potencijal ili klasi¢nija grada tijela),
na nastup pojedinacno ili u parovima 1 sl. Prema ovim kriterijima bodybuilding se klasificira
na sljedece, dolje u nastavku teksta navedene, discipline i kategorije.

v" Bodybuilding - cilj je razviti sve dijelove tijela do maksimalne veli¢ine tako da budu
skladni i simetri¢ni. Ne bi smjele postojati slabe tocke ili nerazvijeni misi¢i. Vise detalja
na mi$i¢ima donosi veci broj bodova. Osim ovoga, ocjenjuje se i proporcionalno izgraden
fizicki izgled. To podrazumijeva Siroka ramena 1 uzak struk, adekvatno duge noge 1 kraci
gornji dio tijela. Ocjenjivanje se vrsi tijekom dva kruga i sedam obaveznih poza.
Usporeduje se istodobno 3 do 8 natjecatelja po preporuci sudaca. Sedam je kategorija
tjelesne tezine za muskarce: 65 kg, 70 kg, 75 kg, 80 kg, 90 kg, 100 kg 1 vise od 100 kg.
Postoji jos 1 slobodni pozing kada sportasi tijekom 60 sekundi rutine poziranja, uz vlastiti
odabir glazbe, pokazuju svoje tijelo. Atraktivnost i umjetnicki dojam obaveznih i
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neobaveznih poza igraju vaznu ulogu. Ovaj se dio odvija kroz tri kruga natjecanja u
kojima suci svakome natjecatelju dodjeljuju pojedinacna mjesta, od prvoga do
posljednjega.

kvalitetnijeg ocjenjivanja se prema IFBB formuli*tjelesna tezina odreduje prema visini
natjecatelja. Trenutno za ovu disciplinu postoji pet kategorija: 168 cm, 171 cm, 175 cm,
180 cm i iznad 180 cm. S obzirom na ogranicenje miSiéne mase, posebna se pozornost
posvecuje cjelokupnom prikazu tjelesne grade, proporcijama tijela, obliku i stanju misica
(gusto¢i, udjelu potkoznog masnog tkiva, definiciji 1 detaljima). Ove se vrijednosti
ocjenjuju tijekom 1. 1 3. runde, dok se tijekom 2. runde ocjenjuje, kao i kod
bodybuildinga, poziranje na odabranu glazbu.

Games classic bodybuilding - ova je disciplina namijenjena manje miSi¢avim
muskarcima s manjim ogranicenjima tjelesne tezine te je to jedina razlika odnosu na
Classic bodybuilding. Postoje samo dvije kategorije, 1 to do 175 cm i preko 175 cm.
Women fitness - koncept je uveden na sluzbenom natjecanju 1996. g. zbog velike
potraznje zenskih natjecateljica koje Zele manje miSi¢avu, ali ipak atletsku i estetski
ugodnu gradu tijela. Natjecateljice se ocjenjuju kroz Cetiri okreta 1 atletske sposobnosti
tijekom atraktivne i dinami¢ne rutinske forme. Postoje dvije kategorije. To su
natjecateljice do 163 cm visine i one preko te visine. Elementi koji se ocjenjuju su: snaga,
fleksibilnost, visoki tempo, elegancija, gracioznost i tehnicko savrSenstvo. Dopusteni su
rekviziti ako su koristeni u svrhu koreografije.

Men fitness - po strukturi je ova disciplina slicna zenskoj Women fitness disciplini.
Tjelesna masa je ogranicena prema formulama utvrdenima za sva Cetiri raspona tjelesne
visine (170 cm, 175 cm, 180 cm i preko 180 cm). Natjecanje ima cCetiri runde. Ocjenjuje
se umjetnicka kondicijska rutina te Cetvrt okreti u 2. 1 4. krugu natjecanja. Uklju€eni su
elementi snage, fleksibilnosti, gimnasticki pokreti i atletske sposobnosti.

Women body fitness - IFBB je ovu disciplinu implementirala 2002. g. Ocjenjuje se
figura bez slobodne rutine. Naknadno se otvorila moguénost da se pokaze figura u
pokretu tijekom kratke pojedinacne prezentacije pod nazivom “I walk”. Osim miSi¢nog
tonusa ocjenjuje se Sminka, kosa i individualni stil prezentacije.

Women's bikini-fitness - kategorija je uvedena 2011. g. te je namijenjena zZenama koje
redovito treniraju i paze na prehranu. Ocjenuju se proporcije tijela, zdrav izgled 1 sklad.

Dva su kruga natjecanja, nose se potpetice i dvodijelni bikini, a finale zapocinje sa “I



walk” prezentacijom. Ima osam visinskih kategorija: 158 cm, 160 cm, 162 cm, 164 cm,
166 cm, 169 cm, 172 cm 1 preko 172 cm.

v' Men’s physique - vrlo je popularna disciplina koja ima Sest kategorija (170 cm, 173 cm,
176 cm, 179 cm, 182 cm 1 viSe od 182 cm). Karakterizira ju manja miSi¢na masa,
skladnost, atletska i ugodna grada, misi¢avost i dobra ukupna forma.

v" Women's physique - ova je disciplina sliéna muskoj Men's physique s razlikom
tezinskih kategorija s obzirom na razlike u spolu.

v Women's wellness fitness - ovu disciplinu karakterizira misi¢avost koja nema veliku
separaciju te ima vecu tjelesnu masu od Bikini fitnessa. Zapravo, nalazi se izmedu Bikini
fitness-a i Women's physiqu-a. Sudacko se ocjenjivanje provodi kao i u Bikini fitness-
u.Neki od kljuénih ¢imbenika su okomiti omjeri (noge naspram gornjeg dijela tijela) i
horizontalne proporcije (bokovi i struk do Sirine ramena). Postoje Cetiri kategorije: do 158
cm, do 163 cm, do 168 cm i preko 168 cm.

Mixed pairs - sluzbeno su priznati od strane IFBB-a kao sportska disciplina 1983. g.

Muskarci u parovima izvode obavezne poze na isti na¢in kao i u muskome bodybuildingu, a

zene kao u kategoriji Women's physique. Ocjenjuje se fizicki izgled oba partnera. Uz

umjetnicku 1 dobro koreografiranu rutinu moraju biti uklju¢ene i1 obavezne poze. Suci posebnu

pozornost posvecuju uskladenoj prezentaciji parova uz glazbu.



3. Poziranje

Poziranje je prezentacija propisanih poza koje natjecatelji izvode na bini, a jednake su za sve
natjecatelje. Uz pomo¢ poziranja suci mogu usporediti njihove forme 1 ocijeniti ¢ija je bolja i
tko je postigao bolji uspjeh u trazenim kategorijama. Poze su propisane od strane federacije u
kojoj se natjecatelj natjeCe. Obzirom da ima vise razli¢itih bodybuilding i fitness federacija na
svijetu, tako se i pravila u poziranju mogu razlikovati.

Poziranje se mora uvjezbavati i za to postoje posebni treneri koji se zovu pozing treneri.
Natjecatelji ulazu mnogo truda i vremena u rast svojih misi¢a i u svoje treninge, prehranu i
izgled svoga tijela. Zbog toga je jako vazno dobro uvjezbati sve propisane poze kako bi se
njihov trud i angazman S$to bolje vidio i bio prepoznat od strane sudaca. Pravilnim se
poziranjem mogu dodatno istaknuti prednosti na tijelu, kao §to se mogu umanjiti 1 neki
nedostaci.

Pozing treneri se pobrinu da natjecatelji na pozornici budu nasmijeSeni, ponosni, puni
samopouzdanja i da izgledaju istinski sretno. Ovaj segment pokazivanja emocija kroz govor
tijela je od iznimne vaznosti na pozornici.

Kod vjezbanja pozinga se uci kako se postaviti u odredenu pozu te kako iz jedne poze do¢i u
drugu .

Za cjelokupni dojam je vazan i odabir kostima, Sminka, frizura kao i1 glazba koja upotpunjuje
dojam.

Prema IFBB? postoje Cetiri osnovne poze: prednja (front pose), bo¢na (side pose), straZnja
(back stance) i bo¢na (side pose). Svaka poza ima svoje odrednice te se na znak suca
natjecatelji okrecu po Cetvrt poze pocevsi od lijeve bocne strane (okret u desno) dok se ne
napravi puni krug.

Da bi se poziranje pravilno izveo potrebno je posebnu pozornost posvetiti vjezbanju
mobilnosti torakalnog dijela kraljeznice jer se leda moraju namjestiti tako da izgledaju poput
pjescanoga sata.

Dakle, vjeZbanje posinga je neizostavan dio priprema za bodybuilding natjecanje i potrebno

mu je posvetiti adekvatnu pozornost kako bi se postigli zadani ciljevi.

2 https://ifbb.com/
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Slika 3 - Osnovne poze u bodybuildingu, preuzeto s https://bodybuilding-wizard.com/bodybuilding-
posing-routine/
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4. Bodybuilding - ljubav i strast ili Zelja za dokazivanjem

Poznato je kako je ljudskoj prirodi usadena Zelja za istrazivanjem, napredovanjem, Sirenjem
vidika 1 probijanjem granica. Ova se ljudska priroda ocituje u svim segmentima Zivota. Niti
bodybuilding nije izostavljen iz ovoga sustava urodenih Zelja za napredovanjem. Nije, dakle,
cudno S$to ljudi zele istraziti granice razvoja mi$ic¢a i testiranja granica fiziologije sve do
onkraj funkcionalnog, a s ciljem hipertrofije misi¢a s jedne strane i smanjenja potkoznog
masnog tkiva s druge strane. Takva su nastojanja savrSeno jasna svima onima koji iole
razmi$ljaju o ljudskoj prirodi. U konkretnom sluc¢aju bodybuildinga, to je istovremeno i
predivno i sablasno. Zaista, ako je mi$i¢ narastao do odredene veli¢ine, zasto ne bi mogao jos$
malo vise? Zasto jo§ samo malo ne bi reducirali potkozno masno tkivo? Zasto ne bi svjesno
utjecali na genetiku u smislu tjelesne grade pojedinca, pa kalkulirati s razvojem pojedinog
dijela tijela kako bi se ostvarila savrSena proporcija? Vjecna su to pitanja na koja nema
odgovora. Uvijek ¢e biti onih ljudi koji ¢e u svojim eksperimentima i¢i preko granica zdravog
razuma i zbog takvih osoba ¢ovjecanstvo napreduje. Takoder, postoje oni koji ne riskiraju i
drze se razumnih granica. Gdje ¢e se svaki od nas u tome rasponu karaktera i osobnosti
pronaci, stvar je zaista osobna.

Je 1i zdravo imati postotak masnog potkoznog tkiva 10 %, ili 15% ili pak 7%? Lije¢nici i
nutricionisti donose razne sudove o tome. Je li zdravo unositi prekomjernu koli¢inu kalorija u
fazi miSi¢ne izgradnje ili pak vr$iti dehidraciju prije samoga natjecanja? Neki bi rekli da nije a
neki pak da nije nezdravo. Ostaje ¢injenica da je bodybuilding sport kojega ili Zivi§ potpuno
ili samo sanja$ o njemu. A potaknuta dosadasnjim zivotnim iskustvom, uvjerena sam kako ¢e
bodybuilding kao strast dozvati neusporedivo vece uspjehe od motivacije kroz dokazivanje,
rast ega ili zaradu novca jer je osoba vodena pozitivnim 1 lijepim emocijama koje snaze i
poticajne su, za razliku od ovih drugih koje ¢esto ispunjanju nezadovoljstvom 1 frustracijom
kod pojave neuspjeha.

Zato, savjetujem svim buduc¢im bodybuilderima kojima ova moja slova dopadnu ruke, da
dobro promisle zele li svoj zivot posvetiti mukotrpnom trudu, trosku i angazmanu iz nekih
pogresnih razloga? Jer, kod ovoga sporta, ulozi su preveliki da bi se njima kockalo ili
kalkuliralo. Medutim, ako je vjezbanje, trud, umor, iscrpljenost, odricanje i strogi rezim
prehrane nesto $to vas istinski snazi iznutra, a ne samo izvana, te ako ste uistinu sretni nakon
treninga a nesretni ako ste ga propustili, ako uzivate u bolu zdrave kontrakcije, ako je

adrenalin poviSen kad znate Sto vas ocekuje na treningu ili ako s prijateljima Zelite pricati
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samo o utezima, serijama i ponavljanjima...ako je tako u vasemu zivotu, onda je bodybuilding

pravi sport za vas.
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5. Prehrana kao neizostavan dio uspjeSnog bavljenja bodybuildingom.

Prehrana je jedna od najvaznijih stavki ljudskoga zivota. Kako bi mogli normalno
funkcionirati, vazno je provoditi uravnoteZzenu prehranu. Osobito je to vazno za bodybuildere
jer njihovi specifi¢ni ciljevi zahtijevaju posebnu pozornost glede odabira i koli¢ine namirnica
koji su im potrebni da bi te ciljeve ostvarili. Kako je ve¢ spomenuto, prehrana je jedan od tri
najvaznija faktora u svijetu bodybuildinga (uz treniranje i odmor). Zivotni stil, naporno
vjezbanje 1 emocionalni angazman predstavljaju velike napore za organizam kojemu je
neophodno potrebna adekvatna obnova energijom i pazljivi odabir namirnica kao i dovoljna
koli¢ina hrane koja ¢e pomoc¢i u ostvarenju cilja. Naime, prehrana bodybuildera je sasvim
specifi¢na tema, jer osim mase koja se mora posti¢i, potrebno je da ta miSi¢éna masa ostane
takva uz minimalni postotak potkoznog masnog tkiva. U trenaznim procesima postoje faze
rasta, kada bodybuilderi dobivaju na tezini, a miSi¢na masa i snaga se povecavaju te faza
rezanja u kojoj je cilj reducirati potkozno masno tkivo da oni misi¢i koji su izgradeni iz
prehrane bodybuildera i kako ostvariti pove¢anje mase, dobiti energiju za naporne treninge, a
istovremeno uspjeti ne pretjerati i smanjiti koli¢inu masnoga tkiva do minimuma neophodnog
za tjelesno funkcioniranje. U ovome poglavlju donosim osnovne informacije o prehrani,
uravnotezenim omjerima nutrijenata, kolicinama potrebnima za razliite faze napretka te
dodacima prehrani koji su sastavni dio Zivota svakoga bodybuildera. Takoder, prilazem
primjere prehrane kod svjetski poznatih bodybuildera koji su najbolji primjer uspjesnosti
obzirom na njihov ve¢ postignuti uspjeh.

Vazno je napomenuti kako se plan prehrane kreira kod svakoga pojedinca posebno. Taj
proces izradivanja plana prehrane obavljaju profesionalci, osobni treneri ili nutricionisti.
Tome je tako zbog toga Sto nema svaka osoba iste predispozicije, isti sastav tijela, istu
muskulaturu niti isti metabolizam ili isti postotak masti u tijelu. Takoder, nema svaka osoba
iste ciljeve niti iste zivotne uvjete ili preferencije. Zbog toga ovdje donosim samo opce i
osnovne informacije o temi prehrane, a kao i1 kod vjezbanja u naprednijim fazama,
naglasavam kako je od neobi¢ne vaznost potraziti stru¢nu pomo¢ kod izrade plana i programa

prehrane.
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5.1. Hranjive tvari ili nutrijenti

Hranjive tvari podrazumijevaju bjelancevine, ugljikohidrate, masti, minerale, vitamine i vodu.
Makronutrijenti su ugljikohidrati, bjelancevine, masti i voda, a mikronutrijenti su minerali i
vitamini. Makronutrijenti su organizmu neophodni za osnovno funkcioniranje i potrebni su u
veéim koli¢inama, a mikronutrijenti su potrebni u manjim koli¢inama i pomazu odrzavati

razlicite funkcije tijela, rast tijela, prevenciju bolesti i sl.

5.2. Odabir namirnica

Preporucene namirnice
Namirnice se mogu podijeliti u nekoliko skupina. To su:

» zitarice (kruh, krekeri, zobene pahuljice, riza, tjestenina, kokice...)

» voce (jabuke, banane, kruske, borovnice,Sumsko voce...)

»  skrobno povrée (krumpir, kukuruz, grasak...)

» povrce (brokula, Spinat, salata, zeleni grah, krastavac, gljive, paprika...),

» meso, riba, perad i jaja (govedina, svinjetina, janjetina, teletina, losos, tuna, skusa,
puretina, piletina...),

» mahunarke (grah, slanutak, leca...),

» oraSasti proizvodi (bademi, orasi, chia sjemenka, lanene sjemenke...),

» mlijeko i mlije¢ni proizvodi (jogurt, posni sir, mlijeko, nemasni sir...) te

» masnoce (maslinovo ulje, laneno ulje, kokosovo ulje, ulje avokada...).

Odabir namirnica se u bodybuilding prehrani ne razlikuje u ve€oj mjeri s obzirom na omjer
nutrijenata, ve¢ na koli¢inu koja se unosi. Tako ¢e se u fazi rasta koli¢ina dnevnog unosa
kalorija povecati u odnosu na uobicajeni dnevni kalorijski unos, dok se za fazu rezanja

smanjuje.

Preporuka za omjer makronutrijenata
» 30-35% proteini

» 55-60% ugljikohidrati

» 15-20% masti
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Hrana koju treba izbjegavati

» Alkohol

» Preradene namirnice s velikim udjelom dodanog Secera i aditiva

» Hrana prZena u dubokome ulju

» Gazirana pica

» Hrana s velikim udjelom nezdravih masti (masna hrana, razli¢iti teski umaci, kreme isl.)

Vaznost hidratacije

Nijedan metabolicki proces ne bi mogao postojati bez vode. Osobito je to vazno za vjezbace i
one osobe koje tjelesnim vjezbanjem gube viSe tekucine. Hidratacija tijekom Citavoga dana, a
osobito prije i za vrijeme treninga je neophodna. Neke od osnovnih benefita pravilne
hidratacije su:

bolja raspodjela makro 1 mikro nutrijenata po tijelu,

bolji protok krvi,

veca detoksikacija organizma,

kontrola tjelesne temperature,

kontrola krvnoga tlaka,

YV V V V V V

bolje podmazivanje zglobnih struktura i sl.

Znojenjem se gube vazni minerali (Mg, K, Cl, Na...) iz izvanstani¢nog i stani¢nog prostora.
Zbog toga dolazi do neravnoteze te se metabolicki procesi ne mogu odvijati kako treba. Zbog
toga je od velike vaznosti nadoknada elektrolitima. Prema broju otopljenih cestica, tekucine
se dijele na hipotoni¢ne (voda). izotoni¢ne i hipertoni¢ne (bezalkoholna pi¢a s velikim
udjelom Secera, npr. Fanta, Coca-Cola, vo¢ni sokovi) . Cilj sportskih napitaka je zadovoljiti
je osmoznost (broj otopljenih Cestica) slicna krvnoj plazmi, sadrze elektrolite koji se gube
znojenjem, a sadrze i neSto ugljikohidrata za brzu obnovu energijom. Zbog toga je vazno u
procesu hidratacije, uz vodu, piti i razli¢ite izotoni¢ne napitke.

Posljedica dehidracije je gubitak energije, gubitak snage i neadekvatan trening.

5.3. Osnovne strategije sportske prehrane u bodybuildingu

1. Jesti svako tri sata. (Ovakvim se nacinom dnevno konzumira 6 do 8 obroka. To je
najoptimalniji nacin apsorpcije hranjivih tvari jer viSe manjih obroka sprjeava

nepotrebno nakupljanje masnih naslaga.)
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2. Konzumirati mnogo proteina. (U pravilu se dnevno uzima dva grama proteina po kg
tjelesne tezine i to pravilno rasporedeno po obrocima. Ako osoba ima otprilike 100 kg,
dnevni unos proteina bi bio 200 g, a to znaci da po svakome obroku mora unijeti od 30 do
40 g proteina.)

3. Piti mnogo vode. (Ukoliko miSiéne stanice dobivaju viSe vode, bolje ¢e funkcionirati.
Koli¢ina vode utjece 1 na dusi¢nu ravnotezu misica koja pak pomaze u povecanju misica.)

4. Jesti mnogo mesa i ribe. (Poznato je kako bodybuilderi jedu mnogo mesa, ali riba se
takoder ne smije zanemariti. Trebalo bi ju konzumirati dva do tri puta tjedno jer je
odli¢an izvor bjelancevina i omega 3 masnih kiselina koje povecavaju inzulinsku
osjetljivost tkiva, a to znac¢i manje inzulina za bolji transport hranjivih tvari, pomazu u
proizvodnji glikogena gdje se skladiste ugljikohidrati, smanjuju upalne procese i jacaju
imunoloski sustav.)

5. Drzati se pravilnog plana prehrane osobito prije i nakon treninga. (Osobni trener ili
nutricionist ¢e napraviti detaljan plan prehrane s tocnim kombinacijama zdravih
namirnica, rasporeda obroka, doziranja dodataka i svih relevantnih elemenata prehrane

kako bi uspjesnost u ostvarenju cilja bila maksimalna.)

5.4. Dodaci prehrani

“Dodaci prehrani su koncentrirani izvor mikrohranjivih sastojaka (minerala i vitamina) ili
drugih tvari s hranjivim ili fizioloskim ucinkom dostupnim u odredenim doziranim oblicima
(npr. u obliku tableta, kapsula, tekucina u izmjerenim dozama).”

Vecina ljudi unosi potrebne nutrijente preko namirnica koje svakodnevno unosi u organizam.
Tako se npr. neki vitamini topljivi u vodi poput vitamina A ili skupine vitamina B moze
prona¢i u vocu, povréu, mlijeku, mlijecnim proizvodima i zitaricama. Vitamini topivi u
mastima se mogu pronaci u biljnim uljima, zivotinjskim mastima, ribi jetrici i sl. Minerali
poput zeljeza i kalcija se mogu pronaci u ribi, vocu, povréu, oraSastim proizvodima i sl.
Medutim, stil Zivota i napori kojima je Cesto tijelo izlozeno zahtijevaju nadopunu vitaminima
i mineralima u obliku dodataka kroz razli¢ite napitke, tablete, kapsule i sl. s naznakama
doziranja. Jasno je zbog Cega su ovi dodaci osobito vazni za bodybuildere i njihovu

uspjesnost u ostvarenju ciljeva. Neki od dodataka prehrani su:

» Proteinski prah (Povecanje miSi¢ne mase i snage te poboljSanje performansi.).

3 https://www.supradyn.hr/energija/prehrana-i-dodaci-prehrani
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» Glutamin (Najzastupljenija slobodna aminokiselina u tijelu. U visokim koli¢inama se
nalazi u plazmi i miSi¢ima. Pojac¢avaju imunoloski sustav, antikatabolicke ucinke,
povecavaju sintezu glikogena i elektrolita. PospjeSuje oporavak misica.).

» BCAA (Esencijalne aminokiseline koje imaju vaznu ulogu u regulaciji metabolizma
miSi¢nih proteina. Uzimanjem ovoga dodatka se smanjuje oStecenje uzrokovano
ozljedom.).

» Piruvat (Nusproizvod metaboliziranih proteina i ugljikohidrata u tijelu. Dodatak za
mrsavljenje 1 izdrzljivost kod sportasa.).

» Karnitin (Prirodno se proizvodi u tijelu i ima vaznu ulogu u metabolizmu energije.
Poboljsava atletsku izvedbu 1 pomaze da se mi$i¢i sporije umaraju.).

» Kreatin (Najces¢e koriSten dodatak za povecanje performansi snage. Pomaze i kod
treninga visokog intenziteta i izdrzljivosti. Koristan je 1 kod oporavka miSi¢a nakon
napora.).

» Riblje ulje (Izvor esencijalnih omega 3 masnih kiselina koje tijelo ne moze sintetizirati i
treba ih unositi prehranom.).

» Vitamin D (Igra vaznu ulogu u imunoloskoj, kardiovaskularnoj, misi¢no-kostanoj
funkeciji te poboljSava fizicku i sportsku izvedbu).

» Dusikov oksid (Poboljsava protok krvi i regulaciju miSi¢ne hipertrofije).

5.5. Primjeri razli¢ite vrste prehrane s obzirom na ciljeve kod poznatih

bodybuildera

Prilazem primjer dvije razlicite dijete za dvije razliite osobe koji su sli¢nih fizickih kategorija.
To su dva strongmana, obojica su veliki i snazni. U prvom slu¢aju, Brian Shaw trenira u
kategoriji strongmana i dnevni unos mu je oko 10000kcal. Drugi primjer je Hafthor Bjornsson,
koji je takoder strongman, samo §to ovdje trenira za boxing pa mu je prehrana koncipirana s

mnogo manjim udjelom masti.

Primjer dijete - Brian Shaw Strongman (10 000 kcal)

Visok je 203 cm i ima od 175 do 200 kg (trening za Strongmana)

1. 230g mljevene govedine, 250g sjeckanog Spinata, 4 jaja, 4 waffla, maple sirup, maslo,
borovnica/jagoda/voce

2. griz/mljevene zobene + 3 mjerice protein shake
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3. (prije treninga). 280 g mljevene govedine, pomfrit od batata, mast od patke, kreker od
rize/zobi

4. (poslije treninga). 400g mljevene govedine, 250g sjeckanog Spinata, 500g rize, salsa

5. salata, losos, pire, jabuka

6. Shake prlje spavanja - 3 mjerice whey proteina + voda + 4 cheesecake kolaci¢a

= \‘
g
L]

.- l;"

Slika 4 - Brian Shaw, preuzeto s
https://www.reddit.com/r/AbsoluteUnits/comments/aqtd84/i think its safe to say that brian shaw 6
ft 8/
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Primjer dijete - Hafthor Bjornsson Strongman

Visok je 206 cm i ima od 180 do 210 kg (trening za boxing)

1.

2
3
4.
5

230g beef, 2 jaja, 110g zobene, 110g bobicasto voce, sok od narance
230g beef, 100g tikvica/Spinat/zeleno povrce, 140g riza

230g bijela riba, 300g krumpira, 100g zelenog povréa

230g losos, 140g riza, 100g zelenog povréa

100g voce/bobice, 30g maslac od kikirikija/badema, skyr jogurt

Slika 5 - Hafpér Julius Bjérnsson preuzeto s https://www.belfastlive.co.uk/sport/boxing/boxing-tonight-

tv-thor-bjornsson-21609148

Primjeri rezima prehrane u razli€itim trenaznim fazama

Chris Bumstead - U kategoriji Classic physique posljednje tri godine osvaja titulu

Mister Olympia
Meni 1. (4000/5000 cal)

Faza hipertrofije (miSi¢nog rasta)

1. Smoothie od voca (bobiCasto voce/zobena kaSa) + 3 jaja, 3 tosta, pola avokada, zacini

(ketchup/ljuti umaci ) - 1037 cal

2. 280g riza, 175g mljevene puretine, salata, prokulice - 623 cal

3. 100g riza, 1 pile¢a prsa, zacini - 510cal
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4. 160g smeda riza, mljevena govedina 225g, Spageti s pastom - 1177 cal

5. 150g palac¢inke s ¢okoladom i keksima + protein shake - 780 cal

Faza hipertrofije (miSi¢nog rasta)

Meni 2. (5000 kcal)

1. 70g zobene, 19g maslac kikiriki/badem, 2 mjerice whey proteina, 1.5 Zemlja kruha + ghee
maslo - 1344 cal

2. 200g odreska junetine + 370g riza - 980 cal

3. 170g pile¢ih prsa + 370g rize - 760 cal

4. 500¢g sirovog batata + 165g mljevene puretine + banana - 779 cal

5. 170g mljevene govedine, 300g batata, pola avokada - 682 cal

6. 80g zobenih, 32g maslac badema, 1 mjerica whey proteina - 600 cal

Meni 3. (1600 kcal)

Faza definicije (prije natjecanja)

1. 370g bjelanjaka, 1 cijelo jaje, shake od vlakana, glutamina, led+voda, mjerica proteina
2. 190g mljevene puretine, salata, 45g zobene kaSe, mjerica proteina

3. 200g bijele ribe, 100g rize, tikvica, salata

4. 100g Sparoga, 200g bijele ribe,

5. 280g bjelanjaka, 100g mljevene puretine, 2 cijela jaja

Slika 6 - Chris Bumstead preuzeto s https://www.bodybuildingmealplan.com/chris-bumstead-height-

and-weight/
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6. Fizioloski ucinci i posljedice koriStenja anabolicko - androgenih steroida

u sportu

6.1. Povijest uzimanja zabranjenih supstanci

U povijesti je priroda bila izvor zabranjenih supstanci, osobito u ratovima. Stare Inke su
koristili 1iS¢e koke kao prirodni stimulans kako bi prebrodili san i ostali “svjezi” duze

vréemena.

*

% Drevni nordijski ratnici su prije bitke zvakali gljivu Amanita muscaria koja im je davala
izdrzljivost 1 snagu. Zbog pretjeranog unosa ovih supstanci, dogadala su im se stanja

nesvijesti, komatozna stanja pa i smrti.

X/
°

Arapi su koristili ¢ajeve. U proslosti su pili napitke dobivene od biljke Kata edulis koja

im je davala snagu, smanjenu potrebu za snom i manju potrebu za jelom. Alkaloid

pronaden u toj biljci je sli¢an efedrinu.

« Na Olimpijskim igrama su se koristile razne supstance (propisane od uglednih lije¢nika).

% Kroz povijest su se ¢esto prije dvoboja jeli Zivotinjski testisi.

% Sredinom i krajem 20 st. dolazi do ekspanzije nedozvoljenih supstanci.

% IstoCnonjemacka vlada je dopustala steroide da bi dobila nadmo¢ nad Zapadnom
Njemackom.

% Rusi su koristili razne vrste dopinga da bi pobjedivali Amerikance u sportu. Neki od tih

rezultata su dugo godina bili dominantni i teSko ruSeni prirodnim treningom

(bodybuilding, atletika, biciklizam...).

6.2. Fiziologija anabolicko-androgenih steroida

AAS ili anabolici su derivati testosterona dobiveni kemijskim putem po uzoru na ljudski
uzorak hormona. Nastali su kao pokusaj da se sintetiziraju steroidi koji ¢e isto kao i uski
hormon testosteron imati anaboli¢ko djelovanje. Modificirani su i mnogo manje osjetljivi na
djelovanje jetre. Kod testosterona je omjer anabolickog i androgenog djelovanja jednak. Za
razliku od toga, znanstvenike je zanimalo kako napraviti supstancu koja ¢e imati priblizno
djelovanje na anabolizam miSi¢éne mase tako da ju povecava, ali smanjeno androgeno-
estrogeno djelovanje. Potpuno odvajanje anaboli¢kog od estrogenog djelovanja nije moguce.
U nastanku steroida je glavni cilj bio pove¢anje miSiéne mase 1 pribliZavanje snage miSica

maksimalnoj, a da prilikom koriStenja sva ona androgena svojstva hormona budu na S$to
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manjoj razini. Zbog toga oni imaju kemijske modifikacije koje im omogucavaju da imaju vise
izrazeno anabolicko nego androgeno djelovanje. Obzirom na nacin uzimanja, steroidi se dijele

na 2 skupine, tablete i injekcije.

6.3. Negativne posljedice uzimanja steroida

Istrazivanja su pokazala kako uzimanje steroida tijekom dvije godine dovodi do:
» Smanjenja prisutnosti muskih hormona

Smanjenje testisa

Smanjenje broja spermija

Povecanje tkiva dojki

Snizavanje koncentracije HDL-a u krvi (“dobri kolesterol”)

Veci rizik za seksualne probleme

Smanjena plodnost

Vedéi rizik za bolesti srca

YV V. V V V V V V

Veci izgled za pojavu depresije, agresivnosti, apatije 1 paranoje

Zbog razli¢itih nuspojava uzimanja steroida, potrebno je uzimati mnogo razlicitih supstanci i
preparata koji ¢e suzbiti negativne posljedice uzimanja steroida. Zbog toga se dogada da
bodybuilderi koji su “na steroidima” dnevno unose 1 do 20, 30, pa ¢ak i viSe razlic¢itih tableta

u nastojanju da odrze balans u tijelu.

6.4. Primjeri nedozvoljenih steroida najcesce koristenih u bodybuildingu

Svako koriStenje AAS koji nisu u skladu s medicinsko opravdanim ili terapijskim razlozima

smatraju se zloupotrebom, odnosno dopingom i kaznjivo je zakonom. Steroide koji se

najcesce susrecu u bodybuildingu su: Testosteron, Dijanabol, Anadrol, Trenbolone, Turinabol,
Winstrol, Anavar, Deca durabolin, Masteron i Eqipoise.

U danasnje vrijeme, zbog toga Sto su ovakva sredstva strogo zabranjena, genskim

modifikacijama su se na trzi$tu pronasli novi proizvodi koji imaju slican uc¢inak kao i steroidi.

Takvi proizvodi su poznati pod nazivom SARMs (selektivni modulatori androgenih receptora)
1 HGH (hormon rasta) npr. Oni su takoder zabranjeni.

Vazno je zapamtiti ova imena tako da mladi buduéi bodybuilderi budu educirani po pitanju

zabranjenih sredstava i da im se zbog neznanja ne dogodi da konzumiraju takve supstance i

ugroze svoje zdravlje 1 svoju karijeru.
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7. Teorija vjezbanja

Prije odlaska u teretanu potrebno je nauciti neke osnovne teoretske podatke o vjezbanju i
razjasniti $to je tocno vjezbanje 1 koji se misici 1 na koji na¢in mogu vjezbati.

Tjelesno vjezbanje je uzi pojam od tjelesne aktivnosti koja podrazumijeva pokretanje tijela u
najSirem smislu rije¢i. S druge strane, tjelesno vjezbanje je ciljano, planirano, ciklicko (u
serijama) ponavljanje odredenih pokreta odabranih miSi¢nih skupina s ciljem povecanja
miSi¢ne mase, povecanja opce razine fitnesa i poboljSanja srcanog, vaskularnog, kostanog,
lokomotornog i ostalih sustava u tijelu te opéenito poboljSanja opéeg zdravstvenog stanja.

U kontekstu ove teme o bodybuildingu ovdje govorimo prvenstveno o povecanju misi¢ne
mase.

Dakle, za temu ovog seminarskog rada bitan je miSic¢i sustav. U kratkim crtama ovdje ¢e biti
opisano osnovno o misi¢ima. Sto su misiéi, kako funkcioniraju, ¢emu sluze 1 zasto ih Zelimo

ojacati.

Sto je misiéni sustav?

Misiéni sustav je sustav sacinjen od miSic¢a kojih u tijelu ima otprilike Sest stotina. MiSi¢no
tkivo se dijeli na poprecno - prugasto, glatko i sr€ano misi¢no tkivo. Sr¢ano misi¢no tkivo
izgraduje sr¢ani misié, kontrakcija je ritmi¢na i snazna te djeluje van utjecaja nase volje.
Glatko miSiéno tkivo izgraduje stijenke Supljih organa, kontrakcija je sporija i nije pod
utjecajem nase volje.

U sredistu interesa teme ovog seminarskog rada jest skeletno odnosno poprecno - prugasto
misi¢no tkivo. To su svi oni dobro poznati miSi¢i koji sluze za pokretanje nasega tijela.
Osobito popularni miSi¢i koje svi volimo su biceps, triceps, trbuSnjaci, latissimussi,
kvadricepsi, gluteus i1 zadnja loza.

U daljnjem tekstu ¢u opisivati popre¢no - prugaste misice.

Grada miSic¢a

Misi¢ je graden od miSi¢nih vlakana koji su okruzeni slojem vezivnog tkiva (endomizijem).
Snop misiénih vlakana se zove fascikul. Vezivno tkivo koje obavija te snopove je perimizij.
Skup snopova miSi¢nih vlakana ¢ine misi¢ koji je obavijen vanjskom ovojnicom gustog

vezivnog tkiva (epimizijem). Fascija je vezivna ovojnica cijelog misica.
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Kako funkcionira rad miSica?

Na sredini mi$i¢nog vlakna se nalazi sinapsa (motoricka ploca). To je spoj miSica i1 zZiv€anog
zavrsetka. U tu sinapticku pukotinu se izlucuje acetil - kolin (neurotransmiter) koji prenosi
ziv€ani impuls sa ziv€anoga na misSi¢no vlakno. Taj impuls izaziva akcijski potencijal i
depolarizaciju misSi¢noga vlakna koji dovode do kontrakcije misica.

Skeletni misi¢i se sastoje od srediSnjeg dijela ili trbuha i1 krajeva miSi¢a koji su tetive 1 uz
pomoc¢ kojih se misi¢ vezuje za kost. Mjesto na kojemu se mi$i¢ veze za kost se naziva pripoj
ili inzercija. MiSi¢ prelazi preko zgloba i pripaja se na kost. To mjesto pripoja moze biti
proksimalno i distalno od zgloba.

Proksimalna inzercija je polaziste i to je fiksna tocka, a dio miSi¢a koji je blizi proksimalnoj
tetivi jest glava misica.

Distalna inzercija je hvatiSte i to je mobilna tocka.

Tijekom kontrakcije se trbuh miSi¢a skracuje, hvatiste se priblizi polazistu i to odreduje smjer

kretanja.

Podjela skeletnih miSi¢a
Ovi se miS$i¢i razlikuju s obzirom na oblik trbuha te s obzirom na oblik i broj tetiva. Prema

ovim kriterijima postoje sljedece vrste misica:

X/
°

Vretenasti miSi¢i (duge tetive i izduljen trbuh koji je skra¢en na krajevima)

X/
°

Perasti miSi¢i (tetiva prolazi cijelom duljinom miSica a kratka miSi¢na vlakna se vezu s
jedne strane tetive ili s obiju strana tetiva)

< Misidi s vise tetiva na polaziStu (npr. biceps, triceps, quadriceps - dvije, tri i Cetiri glave)
% Misiéi s viSe tetiva na hvatistu

¢ Plocasti mi$i¢i (obliquus internus abdominis)

*  Misiéi s dva trbuha

« Ravni miS$i¢ (npr. rectus abdominis)

«  Kruzni miSic¢
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Osnovno anatomsko nazivlje vezano za miSi¢ne pokrete

+ Fleksija - pregibanje

*

% Ekstenzija - pruZanje

¢ Rotacija - obrtanje

« Pronacija - obrtanje prema unutra i lijevo

¢ Supinacija - obrtanje prema van i desno

% Abdukcija - odmicanje

% Adukcija - primicanje

« Dorzalno - smjeSteno na straznjoj (lednoj) strani tijela

« Proksimalno - blize trupu

Osnovno nazivlje usko vezano za realizaciju pokreta prilikom vjezbanja

1 RM i postotak opterecenja - (eng. 1 repetition maximum), jest kratica za maksimalnu
tezinu koju osoba moze podignuti. Treninzi koji bi se bazirali samo na ovakvim teZinama nisu
realno izvedivi radi mnogih razloga (ozljeda, iscrpljenosti, pretreniranosti, preoptere¢enja
centralnog ziv€anog sustava i sl.). Zbog toga se u praksi koristi oznaka za optereéenje kao
postotak od 1RM, npr.. 80 % od 1RM §to predstavlja optere¢enje 80 % od ukupne tezine koju
vjezba¢ moze jedanput podignuti. “Pomocéu Epleyjove jednadibe mozemo poprilicno
precizno izracunati svoju maksimalnu kilazu prema bilo kojem broju ponavljanja kojeg
odradite taj dan. Broj kilograma x broj ponavijanja x 0.0333+ broj kilograma. Npr. (80kg x 5
ponavljanja x 0.0333) + 80kg = IRM, IRM = 93.32kg™*

Maksimalna snaga -7o je kolicina sile, odnosno energije koju misi¢ ili misicna skupina
mogu dobrovoljno proizvesti bez obzira na vrijeme.” 3

Eksplozivna snaga - “FEksplozivna snaga najcesce je definirana kao sposobnost koja
omogucava pojedincu maksimalno ubrzanje viastitog tijela, nekog predmeta ili partnera u
aktivnostima tipa bacanja, skokova, udaraca i sprinta.”®

Kontrakcija miSi¢a je  “aktivacija generirajuc¢ih mjesta napetosti unutar misi¢nih
vlakana.” © Duzina i napetost su dvije karakteristike kojima se moze opisati kontrakcija

miSic¢a. U tom smislu se kontrakcije mogu podijeliti na:

4 https://www.fitness.com.hr/viezbe/savjeti-za-vjezbanje/Kako-se-izracunava-1 RM.aspx

5 https:/fitness.bluegym.hr/maksimalna-snaga/

6 https://www.fitness.com.hr/vjezbe/savjeti-za-vjezbanje/Eksplozivna-snaga.aspx

7 https://bs.wikipedia.org/wiki/Mi%C5%A11%C4%87na_kontrakcija
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https://bs.wikipedia.org/w/index.php?title=Napetost_(fizika)&action=edit&redlink=1
https://bs.wikipedia.org/wiki/Miofibrila
https://bs.wikipedia.org/wiki/Miofibrila
https://www.fitness.com.hr/vjezbe/savjeti-za-vjezbanje/Kako-se-izracunava-1RM.aspx
https://fitness.bluegym.hr/maksimalna-snaga/
https://www.fitness.com.hr/vjezbe/savjeti-za-vjezbanje/Eksplozivna-snaga.aspx
https://bs.wikipedia.org/wiki/Mi%C5%A1i%C4%87na_kontrakcija

K/

% izotonicne - napetost je konstantna dok se duZina mijenja (ako nosimo teski teret u ruci,
npr.). to se dogada kada miSi¢na sila kontrakcije odgovara ukupnom opterecenju.

% izometrijske - stvara se napetost bez promjene duzine (npr. vjezba plank ili izdrzaj).

% koncentricne - su one u kojima se misSi¢ skra¢uje pri povecanju napetosti (npr. biceps
pregib) i

«» ekscentricne - su kontrakcije one gdje se povecava napetost, a misi¢ se izduzuje (npr. Kod
spustanja utega u donju poziciju biceps pregiba).

MiSi¢éna vlakna - ljudski miSi¢i imaju razli¢ite postotke miSiénih vlakana koja se brzo

kontrahiraju (brza ili bijela koja su odgovorna za jake i brze kretnje ) i ona koja se sporo

kontrahiraju (spora ili crvena koja su odgovorna za dugotrajni rad misSi¢a nogu npr.). Koliko

neka osoba ima crvenih, a koliko bijelih miSi¢nih vlakana je odredeno naslijedem i ne moze

se promijeniti treningom. Zbog toga neki ljudi imaju viSe bijelih vlakana od drugih ljudi,

takoder, isto je 1 s crvenim vlaknima. U tom smislu osobe su nekad prirodno predodredene za

bavljenjem odredenim sportom. Npr. maratonci imaju 18 % brzih vlakana a 82 % sporih

vlakana, dok sprinteri i skakaci imaju 63 % brzih vlakana, a 37 % sporih vlakana.

Tablica 1 - Usporedba brzih i sporih vlakana, napisano prema predavanjima prof. lvica Stipi¢,

kinezioloSka fiziologija, kifst.hr

BRZA VLAKNA SPORA VLAKNA

Promjer je otprilike dvostruko ve¢i. Gradena su uglavnom tako da omogucuju
izdrzljivost 1 posebice stvaranje aerobne

energije.

Enzimi odgovorni za brzo namicanje | Posjeduju mnogo viSe mitohondrija i

brzine su dva do tri puta aktivniji. mioglobina.

Broj kapilara manji. Broj kapilara je ve¢i.

Razvijaju veliku snagu tijekom nekoliko | Izdrzljivost ~ plus  produljena  sila

sekundi ili minuta. kontrakcije tijekom duljeg vremena.

Motori¢ka jedinica - jedno ziv€ano vlakno koje izlazi iz kraljeznicke mozdine moze
inervirati samo jedno misSi¢no vlakno ili se grana i inervira i do 160 ili vise misi¢nih vlakana.
Jedno miSi¢no vlakno ili sva miSi¢na vlakna koje ono inervira ¢ine motoricku jedinicu.
Podjela miSi¢a prema funkciji pokreta

% Misiéi agonisti (oni koji zapo€inju kretnju i glavni su misi¢i odredene kretnje)

o,

s Misi¢i sinergisti (koji izvode isti pokret i pomazu agonistima)
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K/

« Misi¢i antagonisti (koji izvode pokret suprotan pokretu agonista, funkcija im je kontrola

okreta 1 brzine kretnje)

X/
°

Misiéi stabilizatori ili fiksatori (osiguravaju da jedna od dviju inzercija agonista bude

fiksna toc¢ka ¢ime je odreden smjer kretanja)

MiSiéne grupe su organizirane prema veliini. Tako postoje male 1 velike miSi¢ne grupe.
Velike su prsa, leda i noge, a male su ostale miSi¢ne skupine (ramena, tricepsi, bicepsi,
trbusnjaci, listovi itd.).

Redoslijed izvodenja vjezbi se odnosi na prioritet izvodenja vjezbi za vec¢e miSi¢ne skupine
u odnosu na manje radi toga S$to vece miSi¢ne skupine zahtijevaju veca opterecenja i
maksimalnu psihicku pripremu koja je najveca na pocetku treninga dok smo jo§ odmorni.
Dakle, vazno je na svakome treningu odraditi vjezbe za veliku miSi¢nu skupinu i to na
pocetku treninga, a zatim jednu do dvije vjezbe za malu skupinu ovisno o programu treninga.
Obzirom da je tijelo jedna cjelina jasno je da su kod izvodenja ovih vjezbi takoder u nekoj
mjeri aktivni 1 ostali miSi¢i (manje misi¢ne skupine) pa bi se pogresnim redoslijedom
vjezbanja dogodilo da se manji misSi¢i umore i ne mogu kasnije adekvatno poduprijeti rad
vecih skupina ako bi ih radili naknadno.

Organizacija vjeZbanja jest maksimalna ucinkovitost vjezbi u smislu ostvarenja cilja.
Vjezbe se organiziraju na nac¢in da imamo jednu osnovnu vjezbu i nekoliko dopunskih za istu
misi¢nu skupinu. U praksi se glavne vjezbe rade slobodnim utezima ¢eSée nego na spravama,
a dopunske mogu biti izolirajue uz pomo¢ sprave. Tome je tako jer slobodni utezi
zahtijevanju kompleksniju aktivaciju svih miSica ciljane regije dok izoliraju¢i aktiviraju samo
ciljani misi¢. Dakle, ako radimo na razvoju gluteusa, osnovna vjezba moze biti straznji ¢ucanj,
a dopunske mogu biti abdukcija kukova na spravi i lezeca fleksija potkoljenice. Ukupni broj
serijja koje radimo na miSi¢noj grupi ne bi trebao prelaziti 12 (najbolje od 10 do 12). Za
glavnu vjezbu 3 do 5 serija, a za 3 do 4 serije za svaku dopunsku. Ovdje nisu uracunate prvih
nekoliko serija zagrijavanja (1 do 2).

Planiranje treninga je termin bez kojeg se ne moze zamisliti nikakvo ozbiljnije bavljenjem
sportom. Nasumicni odlasci u teretanu bez programa i plana su Cesto gubitak vremena i
garancija neuspjeha. Postoji nekoliko faza u planiranju treninga kako bi se ostvario ciljani
rezultat na natjecanju. ViSe o ovoj tematici ¢e biti govora u daljnjem tekstu u poglavlju “Plan 1

program treninga”.
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Vrste treninga prema topoloskoj podjeli se mogu podijeliti na cijelo tijelo 1 split sistem,
ovisno o tome vr$imo li aktivaciju svih miSiénih skupina ili se fokusiramo na posebne misi¢ne

skupine.

Vrste treninga prema ciljnoj usmjerenosti su masa i definicija.

K/

% Masa - kako sama rije¢ kaze, ako nam je cilj povecati miSi¢nu masu radit ¢emo treninge

Zza masu.

X/
°

Definicija - ako nam je cilj da se miSi¢i §to viSe uocavaju onda ¢emo raditi treninge za

definiciju.

Vrste treninga prema nacinu izvodenja vjezbi su kruzni, stani¢ni, cirkularni, intervalni

trening 1 German volume training.

¢ Kruzni trening podrazumijeva koriStenje 6 do 12 sprava. Sprave ciljaju razli¢ite miSi¢ne
skupine pa se kod ovih treninga aktivira cijelo tijelo. Trajanje intervala na pojedinoj
stanici se moze odredivati brojem ponavljanja ili vremenskim ograni¢enjem (npr. 1
minuta). Broj krugova se prilagodava fizickoj spremi sportasa. Nakon odradene vjezbe na
jednoj spravi, prelazi se na drugu spravu i tako redom dok se ne produ sve sprave ili
radne stanice. Odmor izmedu ovih radnih stanica je minimalan, taman toliki da od jedne
sprave dodete na drugu (15 do 30 sec). Izmedu krugova se prakticira duzi odmor (npr. 2
min). Ovaj se trening koristi da bi se u Sto kracéem vremenu potrosilo §to vise kalorija,
poboljsava se kondicija, trenira se brzo i aktivira se cijelo tijelo.

¢ Stanicni trening je namijenjen hipertrofiji miSi¢a, odnosno izgradnji miSi¢ne mase.
Najcesce se sastavlja plan koji obuhvaca 1 do 3 misi¢ne skupne. Svakoj se skupini
dodjeljuju 3 do 5 stanica. One se u ovome treningu odraduju jedna po jedna na nacin da
se odrade sve serije na jednoj pa se tek onda prelazi na drugu stanicu. Ako su u pitanju
izolacijske vjezbe, onda je odmor 45-60 sec, a ako su u pitanju kompleksne vjezbe, onda
je odmor 60-90 sec. Izolacijskim vjezbama se odreduje viSe ponavljanja, a kompleksnim
manje ponavljanja.

¢ Cirkularni trening znaci razvijanje funkcionalnosti kroz intenzivne i dinamicke treninge
(total body workout npr.). Kod ovoga treninga je aktivno vise miSi¢nih skupina te se zbog
toga podize op¢i radni kapacitet i smanjuje potkozno masno tkivo vjezbaca. Znatno se

razvija muskulatura, kondicija i funkcionalnost misi¢a. Koriste se rekviziti poput
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medicinki, Svedskih ljestvi, trx traka, vijaca i sl. Zbog koncepta vjezbi, odmori su malo
veci (30-45 sec). Slican je kruznom jer se takoder koristi 8 do 10 radnih stanica.

% Intervalni trening se izvodi, kako sama rije¢ kaze, u intervalima rada i odmora ili rada i
lagane aktivnosti. Kombiniraju se vjezbe snage ili izdrzljivosti s rekvizitima ili bez za
cijelo tijelo. Ponekad se moze vjezbati jedna vjezba (npr. tréanje na traci) u razliitim
intervalima 1ili viSe razli¢itih vjezbi u intervalima rada i odmora ili lagane aktivnosti.
Postoje Intervalni treninzi visokog intenziteta (eng. High intensity interval training-HIIT)
s visokim intenzitetom radnog intervala. Oni su jako iscrpljujuci i preporucuju se samo
iskusnim vjezbacima.

¢ German volume training je trening za povecanje miSi¢ne mase 1 gubitak potkoZnog
masnog tkiva. Cilj je hipertrofija a ne maksimalna snaga. Nakon odabira jedne
kompleksne vjezbe radi se 10 ponavljanja u 10 serija s pauzom od 45 do 90 sec a da
pritom ne smanjujemo opterecenje. Ovaj je trening pogodan za bodybuilding,

powerlifting, weightlifting, borilacke sportove, ekipne sportove 1 dr.

Vrste treninga prema namjeni su aerobni trening, trening snage, istezanje, 1 trening

ravnoteze.

s Aerobni trening ubrzava rast srca i disanje. Vazan je za mnoge tjelesne funkcije jer jaca
kardio - vaskularni sustav i poveéava izdrzljivost i kapacitet plu¢a. Pomaze u
sagorijevanju tjelesnih masnoca, snizavanju krvnoga tlaka, snizavanju razine Secera u
krvi, pojacavaju dobro raspoloZenje 1 smanjuje upale u tijelu.

s Trening snage pomaze u jac¢anju kostiju, kontroli tjelesne tezine radi ekstremne potro$nje
kalorija koja se na treningu dogada, ubrzava bazalni metabolizam te smanjuje stres i
bolove u predjelu leda i zglobova.

s Istezanje pomaze u poboljSanju fleksibilnosti. MiSi¢i se s godinama skracuju i ne
funkcioniraju pravilno. To povecava rizik od gréenja, raznih bolova u misi¢ima te otezava
svakodnevne aktivnosti. Istezanje pomaze da misi¢i budu duzi i fleksibilniji, da je veci
opseg pokreta u svim zglobnim strukturama te da se smanjuju boli i rizik od ozljeda.
Staticka istezanja se izvode nakon treninga snage tako da se tijelo zadrZzi u zadanom
poloZaju istezanja odredenih miSi¢nih skupina neko vrijeme ne prelazeci granicu boli. Od
osnovnih vrsti istezanja, postoji balisticko, staticko, dinamicko istezanje 1 istezanje
proprioceptivno neuromuskularno facilitacijskom metodom (PNF). Balisticko istezanje

isteze ili forsira dijelove tijela izvan uobiCajenog opsega. Izvodi se naglo, s brzim
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pokretima i uz pomo¢ zamaha kako bi se postiglo hiper ekstendirano istezanje. Koriste ga
profesionalni sportasi radi poboljSanja fleksibilnosti i povecanja zamaha. Medutim,
ovakvo istezanje moze biti opasno ako se osoba samo zeli zagrijati prije treninga, pa se u
tim sluc¢ajevima, ni ne koristi. Takoder, koristi se u svrhu zagrijavanja prije vjezbanja, a
ne opuStanja i relaksacije nakon vjezbanja. PNF istezanje podrazumijeva pomoc
fizioterapeuta ili trenera. Najprije se miSi¢ staticki istegne, zatim se izometricki
kontrahira na 10 - ak do 15 sekundi da bi se nakon toga relaksirao dvije do tri sekunde.
Postupak se zatim ponovi. Ovakvo istezanje nije namijenjeno grupnom vjezbanju pa se u
tom smislu ni ne koristi jer je potpuno individualnog karaktera i zahtjeva fokus stru¢ne
osobe na jednog vjezbaca. Dinamicko istezanje se takoder ne koristi na kraju sata, ve¢ u
svrhu zagrijavanja na pocetku sata. Ono ukljucuje velike i brze pokrete bez zadrzavanja u
istom polozaju, povecavajuéi pritom opseg i brzinu pokreta. Prije dinamickog istezanja
potrebno se dobro zagrijati radi sprjeCavanja ozljede.Staticko istezanje se provodi na
kraju treninga s ciljem relaksacije, smirivanja i1 emocionalnog zadovoljstva radi
odradenog treninga. Izvodi se lagano, bez trzaja i naglih pokreta. Pokret se zadrzava 15
do 30 sekundi za svaku miSi¢nu skupinu.

s Trening ravnoteze osobito pomaze starijim ljudima kako bi se sprijecili padovi.

Ravnoteza je stavka koja se moze redovitim treniranjem popraviti i poboljSati.

Trening snage moze biti kondicijski trening (prema ciljnoj usmjerenosti), trening
maksimalne snage, trening eksplozivne snage, trening staticke snage, trening repetitivne snage,
pliometrijski trening i proprioceptivni trening.

% Kondicijski trening - pojaCava opce stanje kondicije i fizicke spremnosti (aerobni
kapacitet 1 funkcionalne sposobnosti). To su intenzivni i dinamicki treninzi skra¢enog
vremena trajanja. Koriste se Sipke, bucice, girje i angaziraju se ve¢e miSi¢ne skupine.

s Trening maksimalne snage je trening u kojemu koristimo optere¢enja veca od 80% koja
povecavaju napetost u misicu, aktiviraju brza misi¢na vlakna, poveéavaju bjelancevine u
miSi¢ima i pri tome dolazi do povecanja debljine miozinskih vlakana u misi¢ima. Ovaj
trening ia velik utjecaj na Centralni ziv€ani sustav, zahtjeva visoku razinu koncentracije,
odmor izmedu serija mora biti potpun. Mnogi bodybuilderi koriste fazu hipertrofije u
svojim treninzima, ali na takav nacin dobiju povecanje miSi¢ne mase pri ¢emu izostane
¢vrsti miSiéni tonus, izrazena separacija, povecanje promjera miozinskih vlakana,

aktivacija brzih vlakana i gusto¢e misica. Ovaj se trening preporucuje samo iskusnim
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vjezbaCima 1 onima koji se od 2 do 4 god kontinuirano bave treninzima snage i

bodybuildingom.

X/
°

Trening eksplozivne snage - “Definicija eksplozivnosti je sposobnost apsolutne

ekscitacije (pobudivanja) maksimalnog broja misi¢nih jedinica u Sto kracem vremenu.

Vrhunac proizvodnje eksplozivnosti se dogada pri brzini od 0.8 - 0.9 sekundi.

Eksplozivnost se razvija u malom broju ponavljanja i s velikim pauzama odmora, sto je

suprotnost od onoga $to se dogada trenutno u rekreativnom dijelu fitnessa.”® Eksplozivna

snaga je vazna za ocitovanje maksimalne misi¢ne sile u jedinici vremena. Manifestira se
kao snaga odraza, udarca, brzih ubrzanja, izbac¢aja razlicitih rekvizita i sl.

s Trening staticke snage - snaga je najveca miSi¢na sila koja se moze proizvesti u $to
kraéem vremenu. Sli¢an pojam snazi jest jakost koja se definira kao proizvedena najveca
miSi¢na sila neovisno o vremenskoj limitiranosti. Da bi se razvila snaga mora se trenirati
s velikim opterecenjima (od 80% do 100% od maksimalnog opterecenja. Takoder, rade se
vjezbe sa slobodnim utezima a ne spravama. Broj ponavljanja u serijama je mali, do 5, a
broj serija varira od 3 do 6. Vazan je odmor izmedu serija jer se mi$i¢ mora resetirati
nakon velikog napora (najmanje 2 min). Ovi su treninzi namijenjeni iskusnim vjezbacima.

s Trening repetitivne snage - “Repetitivna snaga ili misicna izdrzljivost je definirana kao
sposobnost izvodenja velikog broja ponavljanja sa submaksimalnim opterecenjem u
odredenom razdoblju.”® Trening repetitivne snage treba sadrzavati submaksimalno
opterecenje, pauze koje se iz serije u seriju skrac¢uju te veliki broj ponavljanja u serijama.

« Pliometrijski trening - obuhvaca razli¢ite vrste vertikalnih 1 horizontalnih skokova,

poskoka u mjestu, iz mjesta ili u kretanju. Da bi se podjednako, u ovom smislu, aktiviralo

cijelo tijelo, za gornji dio se koriste razli¢ita eksplozivna bacanja medicinki. Za ovaj
trening je potrebno imati razvijenu odredenu razinu opée kondicijske pripreme, osobito
razvoja opce snage. U sportovima se zbog svoje zahtjevnosti 1 opterecenja na centralni

Ziv€ani sustav, ovi treninzi ne koriste prije treninga tehnike ve¢ se kombiniraju sa

relaksacijom i istezanjem.

X/
X4

% Proprioceptivni trening - “Pojednostavijeno, propriocepcija je svijest o samome sebi,
odnosno svijest o polozaju zglobova ili dijela tijela u prostoru. Takoder se definira kao
sposobnost reakcije misica u vrlo kratkom vremenu na neobicne situacije, a ima veliku

ulogu u prevenciji ligamentarnih ozljeda, ali i u dijelu rehabilitacije nakon perioda

8 https://www.fitness.com.hr/viezbe/savijeti-za-viezbanje/Zasto-i-kako-trebamo-trenirati-eksplozivnost.aspx

9 https://www.fitness.com.hr/viezbe/savjeti-za-vjezbanje/Koncept-treninga-za-razvoj-repetitivne-snage.aspx
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imobilizacije.”'® Rekviziti koji se koriste kod ove vrste treninga su balans-ploce, bosu-
lopte, pilates lopte 1 sl., a takoder mogu posluziti i ostali predmeti koji ¢ine da je baza
oslonca nestabilna (jastuci, podloge ili strunjace). Trening se izvodi na pocetku treninga
kad jo$ nije doslo do pojave umora i motoricko ucenje je najefikasnije ili na kraju
treninga radi prevencije od ozljede (na kraju treninga su mi$i¢i umorni i Sanse od ozljeda

se povecavaju).

Volumen opterecenja
Kako bi se moglo utvrditi adekvatan volumen optere¢enja na treningu, potrebno je odrediti
intenzitet, ekstenzitet 1 duzinu trajanja pauze.

% FEkstenzitet se definira kao toc¢an broj vjezbi, serija i ponavljanja u jednom treningu

.

X/
*

*

Intenzitet znaci utvrdivanje adekvatnog opterecenja
¢ Duzina pauze ovisi o intenzitetu i ekstenzitetu. Ako su u pitanju manja opterecenja i
veliki broj ponavljanja (izdrzljivost i repetitivna snaga) tada se primjenjuje kraca pauza
(30 do 60 sec). Kod velikih optere¢enja (maksimalna i submaksimalna snaga) se radi
manji broj ponavljanja i veca pauza (90 sec do 4 min).
intenzitet moze biti:
v" niski (zona zagrijavanja 50-60% max HR),
v umjereni (optimalno sagorijevanje masti 60-70% max HR),
V' visi (aerobna zona 70-80% max HR),
v' visoki (natjecateljska opterecenja i anaerobni prag 80-90% max HR) i
v" vrlo visoki (crvena zona 90-100% max HR).
Najpoznatiji i najjednostavniji nacin odredivanja srcane frekvencije bez pomagala jest:
220 - godine zivota = max HR (bpm)
Max HR x % optere¢enja = SF
Npr. Osoba koja ima 25 godina Zeli trenirati u aerobnoj zoni 70-80% max HR. Izra¢un max
srcane frekvencije za ovaj konkretan sluc¢aj izgleda ovako:
220 - 25 =195 max HR
195 x 70% = 136.5 bpm
195 x 80% = 156 bpm.
Dakle, osoba od 25 godina Zivota koja Zeli trenirati u aerobnoj zoni od 70-80%, mora imati

max sré¢anu frekvenciju u intervalu od 136.5 - 156 bpm.

10 https://www.tackwondo-cigra.hr/sto-je-propriocepcija-i-kako-se-provodi-proprioceptivni-trening/
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Najidealniji na¢in mjerenja sréane frekvencije tijekom treninga bi bio upotrebom pulsmetra ili

monitora srcane frekvencije. Uz pomo¢ trake vezane oko prsa i sata na ruci mjeri se sr¢ana

frekvencija tijekom cijelog treninga te uredaj upozorava zvuc¢nim signalom ako smo odstupili

izvan oznacene zone (u gornjem slucaju 136.5 - 156 bpm). Ovo je najbolji, ali 1 najskuplji

nacin mjerenja sré¢ane frekvencije. Zbog toga se kao zamjena moze koristiti i Palcana metoda

1 Govorni test.

Paléanom metodom se puls mjeri na palc¢anoj ili vratnoj arteriji s prednje strane vrata ili na

zglobu Sake. Na spomenutom mjestu se mjeri broj otkucaja srca kroz 15 sec nakon ¢ega se taj

broj pomnozi sa 4 (1 min) i tako se priblizno dobije prosje¢na vrijednost otkucaja srca po

minuti.

Govorni test pokazuje kako je vjezbac u optimalnom rezimu rada ukoliko moze razgovarati a

da pritom ne gubi dah i ako nije pretjerano crven u licu ili znojan.

Struktura treninga prema redoslijedu izvodenja dijelova treninga - trening se strukturira

prema osnovnom redoslijedu izvodenja njegovih klju¢nih dijelova, a to su:

% zagrijavanje (ako je aerobni dio intenzivniji, onda je potrebno manje vremena za
zagrijavanje, a ako on izostaje iz rutine treninga (kruzni trening npr.) onda je potrebno
viSe vremena posvetiti zagrijavanju, kako dinamic¢kom istezanju tako i specificnom

zagrijavanju,

X/
°

glavni dio sata i

X/
°

istezanje.

Podjela vjezbi po strukturi se vrs$i prema podjeli na osnovne i izolirajuce vjezbe.

s Osnovne vjezbe aktiviraju vise misSi¢nih skupina i zglobova odjednom (sklek, ¢ucanj,
iskorak, mrtvo dizanje...).

% Izolacijske su vjezbe one kojima ciljamo samo jedan odredeni misi¢ (biceps pregib ili
triceps ekstenzija):

Broj ponavljanja se razlikuje kod svakog odredenog treninga. Tako postoji neko opce

pravilo o tome koliko se ponavljanja koristi za najbolju ucinkovitost treninga i ostvarenje

zadanog cilja.

% Maksimalna snaga - do 3 ponavljanja

s Eksplozivna snaga - od 3 do 5 ponavljanja

 Hipertrofija - od 7 do 12 ponavljanja

X/
*

% Misicna definicija i izdrzljivost - preko 12 ponavljanja
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Sustavi i metode treninga se odnose na forsirana i negativna ponavljanja, Sustav 21 ili eng

Twenty one system - 7,7,7, super serije, Piramidalnu metodu, giga serije te na pojmove “do

otkaza” i “varanje (eng cheating).

)/
A X4

DS

X/
°

X/
°

K/
L4

L4

X/
°

L4

Forsirana ponavljanja su ona gdje u trenutku otkaza uz pomoé¢ suvjezbaca mozemo
napraviti jo$ dva ili tri ponavljanja.

Negativna su ona ponavljanja kod kojih uspje$no spuStamo uteg vece tezine od 1 RM, ali
ga uz pomo¢ suvjezbac¢a moramo podignuti.

Twenty one system je nacin vjezbanja gdje podizemo tezinu koju mozemo podignuti 10
puta tako §to je bez pauze radimo 7 donjih parcijalnih ponavljanja, zatim 7 gornjih
parcijalnih ponavljanja a nakon toga 7 ponavljanja punom amplitudom pokreta.

Super serije su izvodenje dvije vjezbe bez pauza u pravilu za antagonisticke skupine
misi¢a. Moguce je i izvodenje dvije razli¢ite vjezbe bez pauze za isti misic.

Giga serije sadrze isti princip kao 1 super serije, samo $to se rade 4 1 viSe vjezbi bez pauza.
“Do otkaza” je termin koji oznaCava izvodenje ponavljanja sve dok se dogodi da tijelo
viSe ne moze izvesti zadani pokret.

“Cheating ili varanje” podrazumijeva pojacavanje intenziteta vjezbanja koriStenjem
standardnih tehnika, ali primjenom dodatnih pokreta tijela koji vjezbu olakSavaju.
Piramidalna metoda moze biti rastuca, padajuca i trokut metoda. Rastuca je ona metoda
u kojoj se iz serije u seriju poveéava optere¢enje a smanjuje broj ponavljanja. Npr. Prva
serija jednoru¢nog biceps pregiba se izvodi s bu¢icom od 6 kg i to 12 puta, sljedeca serija
s bu¢icom od 8 kg i 10 ponavljanja i tako redom. Padaju¢a piramidalna metoda ima
suprotan proces, prvo se krece s malim brojem ponavljanja i najve¢om tezinom, a zatim
se opterecenje smanjuje i povecava se broj ponavljanja. Trokut metoda objedinjuje ove
dvije metode. Prvo se radi rastuca (i to se mora paziti da ne bude ni blizu otkazu), a zatim

padajuca pocevsi od najvece koja se moze podignuti i to tako da se uvijek ide do otkaza.
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8. Kako stupiti u svijet Bodybuildera

Prvo pitanje koje bi se moglo nametnuti onima koji se Zele okuSati u bodybuildingu jest
“Odakle krenuti? Kako iz udobnosti vlastitoga doma dospjeti na pozornicu bodybuilding
natjecanja?”

Odgovor je, zapravo, jednostavan. Za pocetak, treba potraziti prvi bodybuilding klub u blizini
mjesta u kojemu stanujete. Da biste postali “pravi bodybuilder”, morate biti uclanjeni u
bodybuilding klub. Ipak, osim toga, vazno je znati kako taj bodybuilding klub mora biti
registriran u Hrvatskom bodybuilding savezu kao njihov ¢lan. “Hrvatski body building savez
osnovan je 9. lipnja 1986. godine u Zagrebu. Clan je International Federation of Bodybuilders
(IFBB) - Medunarodne federacije bodybuildera od 12. studenoga 1992. godine.”!!

Takoder, vazno je znati kako fitness centri u Hrvatskoj ve¢inom nisu registrirani u sustavu
sporta tako da bi njihovi ¢lanovi mogli sudjelovati na razli¢itim natjecanjima.

(1) Sportska udruga osnovana radi obavljanja sportske djelatnosti sudjelovanja u sportskom
natjecanju (u daljnjem tekstu: sportski klub-udruga za natjecanje) obvezno u nazivu sadrzi

rijeci »sportski klub« ili ispred rijeci »klub« naziv sporta u kojem obavlja djelatnost. 1

U Republici Hrvatskoj, nazalost, nema dovoljno ovakvih sportskih klubova. Npr., u Splitsko-
dalmatinskoj Zupaniji nema ni jedan bodybuilding klub koji je registriran u Hrvatskom
bodybuilding savezu. Zbog toga, nazalost, svi vjezbaci koji bi Zeljeli sudjelovati u sportskim
bodybuilding natjecanjima a Zive u Splitu, nece to moc¢i realizirati. Ako ipak imate tu srecu pa
zivite u blizini kojega od bodybuilding klubova morate jednostavno postati njihov ¢lan. Na
licu mjesta, u klubu, susrest cete se s trenerima koji ¢e vam odmah dati savjete o daljnjim
koracima vaSega puta. Za pocetak ¢e vam na licu mjesta preporuciti, prema vasim fizickim
predispozicijama, koja bi za vas bila najbolja kategorija i ponudit ¢e vam svoju pomo¢ glede
potrage za vasim osobnim trenerom.

Ovaj rad sadrzi teoretska osnovna znanja o svijetu fitnessa i bodybuildinga. Uvodi pocetnike
u struénu terminologiju i osnove vjezbanja. Takoder, video prikaz nekih vjezbi pomo¢i ¢e u
pravilnom izvodenju istih. Opisuje se i princip prehrane koji je nezaobilazan faktor vaznosti u
ovome sportu. Medutim, tek obican priruc¢nik i slovo na papiru nikako ne moze biti pravim

vodi¢em na bodybuilding putovanju. Zato je svakome vjezbacu potreban iskusan trener koji

I https://www.hoo.hr/hr/hrvatski-olimpijski-odbor/nacionalni-sportski-savezi/132-savezi-neolimpijskih-sportova/hrvatski-

body-building-savez

12 Clanak 27. zakona o sportu https://www.zakon.hr/z/300/Zakon-o-sportu
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¢e ga voditi kroz sve faze i etape njegovog napretka. Ovisno o inicijalnom stanju vjezbaca
predlazem nauciti Sto viSe informacija o teoriji vjezbanja i bodybuildingu kao sportu, a tek
onda krenuti na pocetak tjelesne pripreme i vjezbanja. U ovome radu prilazem prijedlog
treninga za prvu adaptacijsku fazu treniranja u kojoj vjezba¢, ovisno o svom inicijalnom
zdravstvenom statusu, priprema tijelo za opterecenja koja ga ofekuju. Nakon zavrSene prve
faze (uz pretpostavku da je osoba pocetnik) slijede ostale faze u koje se vjezba¢ moze upustiti
jedino uz pomo¢ osobnog trenera. Naime, svaki drugi izbor bi rezultirao neuspjehom ili jo$
gore, ozljedom. Treniranje za bodybuilding natjecanje je veliki stres za cijeli organizam, kako
fizicki, tako 1 psihicki. Postoje Citave studije o prehrani i programu i planu treninga i zbog
toga je nuzna pomoc¢ profesionalca. Uz neadekvatno ili nepostojece vodstvo ugroZavamo
zdravlje, riskiramo uloZen novac te se suo¢avamo s emocionalnim stresom zbog neostvarenih
ciljeva.

Dakle, nakon izucene teorije i prve adaptacijske faze, ako ve¢ niste, vrijeme je da potrazite

trenera.
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9.

Pravila ponaSanja u teretani

Teretana je mjesto okupljanja mnogih vjezbaca i neophodno je postivati odredena pravila.

Ovdje donosim nekoliko konkretnih savjeta o korektnom ponaSanju u teretani.

v
v

Teretana je mjesto nulte tolerancije na nasilje i agresivnost.

Takoder, to je mjesto gdje je svatko posvecen svome treniranju i kljucno je nikoga ne
ometati u radu, a takoder ne dopustiti da netko vas ometa u vasemu vjezbanju.

Sprave za vjezbanje su namijenjene koriStenju svih ¢lanova teretane pa nitko nema
ekskluzivno pravo na njih i ako je guzva valja ih dijeliti s drugima.

Posebnu pozornost je potrebno posvetiti higijeni. Dezinficirajte sprave na kojima ste
zavrsili vjezbanje, koristite rucnik i ¢iste tenisice koje nisu za vanjsku upotrebu nego se
njima koristite samo u teretani.

Slobodno se sluZite ogledalima. Ona tome 1 sluZe. Nije slu¢ajno da je teretana obloZena
mnostvom ogledala. Osim S$to su ogledala klju¢na kod vjezbanja jer se gledajuéi kako
vjezbate ispravljate , ona su takoder vrlo poticajna. Dok se gledate u ogledalo, ne vidite
nesavrSenosti, ve¢ one dobre stvari koje krase vaSe tijelo. Gledate u svoje tijelo koje
svakim danom sve viSe nalikuje na tijelo kakvo Zelite imati. A kad vidite one lijepe stvari,
onda budete mnogo jaci i hrabriji... imate viSe elana i upornosti kod vjezbanja. Uzivajte u
odmoru medu serijama i u ¢injenici Sto ste na dobrome putu da ostvarite svoje ciljeve bez
obzira o kakvim se ciljevima radilo.

Pazite kuda idete 1 kako se krecete. Teretana je prepuna razliitih rekvizita, Sipki, opreme
koja stoji posvuda po podu, raznih metalnih rekvizita koja prijete da se na njih naletite iz
razli¢itih kuteva. Vrlo je lako, ako ne pazite, spotaknuti se o neSto na podu ili udariti
glavom o kakvu spravu ako se neoprezno i naglo ustanete s poda.

Za sve nejasnoce ili dileme o upotrebi kakve sprave slobodno se obratite osoblju. Njihov
posao je objasniti korisnicima teretane sve o spravama i o nacinu vjezbanja ukoliko ih to
zanima.

Ako nemate privatnog trenera, sami kod kuée promislite i odredite barem okvirno, o tome
Sto Cete 1 kako raditi. Da bi to mogli, prethodno se morate educirati. Nikako ne smijete
do¢i u teretanu bez apsolutno ikakvog pojma o tome $to cete tamo raditi. Ako dodete tako
nepripremljeni, velika je Sansa da Cete izgubiti mnogo vremena besciljno lutaju¢i medu
spravama.

UZivajte u teretani. To je mjesto dobrog raspoloZenja, dobrih vibracija, mjesto

motiviranosti, snage, uspjeha...mjesto gdje se ispunjaju vase zelje.
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10. Plan i program treninga

U ovome diplomskome radu cilj mi je pomoc¢i budué¢im bodybuilderima (kako rekreativcima,
tako 1 profesionalcima) koji su pocetnici u treninzima snage sa kratkim pojednostavljenim
uputama i objaSnjenjima koja ih uvode u svijet fitnessa 1 bodybuildinga. U uvodnom dijelu
sam navela neke osnovne teoretske postavke na kojima se bazira bavljenje fitnessom i
bodybuildingom. U ovom poglavlju ¢u konkretno primjerima dati pregled nacina na koji se
ciljevi mogu ostvariti. Klju¢na rije¢ u ovome pocetku izlaganja jesu upravo ciljevi. Za pocetak
je potrebno utvrditi Zeljene ciljeve. Oni uvelike ovise o inicijalnom zdravstvenom statusu
vjezbaca kao 1 o povijesti sportskih angazmana svakoga pojedinca. Nije isto je li osoba pretila
ili je normalnoga Bmi. Takoder, nije isto je li se ikada osoba bavila nekim sportom na bilo
kojoj razini (osobito fitnessom) ili nikada nije sudjelovala u sportskim aktivnostima. Ovisno o
inicijalnom zdravstvenom statusu i o ciljevima kreira se plan i program treninga bez kojega bi
svako upusStanje u pokusaj postizanja konkretnih sportskih ostvarenja bio uzaludan. U
nastavku teksta slijedi objasnjenje svake pojedine faze programa i primjeri treninga za
pocetnike u svakoj od tih faza.

Na pocetku godiSnjeg ciklusa treninga sportasi prolaze fazu bazi¢ne pripreme koja ih uvodi
u specificnu pripremu, posebnu za svaki pojedini sport. Slijedi vrhunac u natjecateljskoj
fazi u kojoj sporta$ mora dati najbolje rezultate na natjecanju. Nakon ove, slijedi tranzicijska
faza u kojoj se sportas odmara od napora iz prethodnih faza te se priprema i uvodi u novi
ciklus. Osnovni blokovi od kojih se gradi godi$nji plan treninga su:

makrociklus - godisnji ili viSegodi$nji plan treninga,

mezociklus - faza u makro ciklusu koja traje od 3 do 12 tjedana,

mikrociklus - tjedni plan treninga u mezociklusu.

Okvirna razrada godi$njega ciklusa se sastoji od faza periodiziranja programa. To su:
v’ pripremna faza ili adaptacijska faza
v’ faza izgradnje miSica i povecanje izdrzljivosti ili hipertrofija

v' faza jakosti i snage ili maksimalna snaga.
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Zdravstveni pregled

Prije pocetka treniranja neophodno je napraviti zdravstveni pregled. Ako lije¢nik nakon
pregleda ustanovi da je sve u redu i da ste zdravi, onda se moze nastaviti s planom i
programom. Treba obratiti paznju na ozljede koje su se mozda dogodile ili bilo koja bolna
stanja koja ¢e ometati izvodenje vjezbi. Jako je vazno da trener bude upoznat sa svim
specifi¢nostima zdravstvenog stanja vjezbaca jer ¢e na najbolji mogucéi nacin znati prilagoditi

trening takvome stanju.

10.1. Pripremna faza ili adaptacijska faza

Prije samoga vjezbanja treba biti svjestan kako se optere¢enja povecavaju postepeno te da se
ne koriste uvijek maksimalne tezine. Takoder je bitno osvijestiti vaznost odmora koji je
klju¢an za rast misi¢a, obnovu energije te adaptaciju.

Ovo je faza koja se nalazi na pocetku trenaznog procesa. Tijelo se priprema na velika
opterecenja koja ga ofekuju u narednim fazama. Potrebno je pripremiti kardio-vaskularni i
lokomotorni sustav na ono Sto slijedi. Naime, tetivni i ligamentni sustav trpe velika
optere¢enja kod dizanja velikih tezina. Zbog toga je vazno da se tijelo adaptira. Vazno je
napomenuti da se mis§i¢i mnogo brze adaptiraju nego tetive i ligamenti. Zbog toga treba biti
oprezan kako ne bi doslo do ozljede.

Kod pocetnika, koji se jo§ nisu bavili treninzima snage, ova bi faza trebala trajati od 8 do 12
tjedana. Na samome pocetku ¢e biti dovoljno dva do tri treninga tjedno. U prva dva
mikrociklusa ili dva tjedna ne bi trebalo podizati optereenja zbog adaptacije tijela na
novonastali stres. Treninge bi trebalo koncipirati kao kruzne s viSe trenaznih stanica koje ¢e
pogadati sve miSi¢ne skupine. U ovoj je fazi dobro ubaciti kardiovaskularni trening u obliku
aerobnog treninga jedan ili dva puta tjedno na pocetku treninga (10 do 15 min) ili izmedu
serija kruznog treninga. Za ove je fazu pogodan velik broj vjezbi. Progresija se vrsi kroz
povecanje opterecenja i broja ponavljanja. Ne smije se zanemariti aerobni dio, zatim
dinamicko istezanje i razgibavanje u sklopu zagrijavanja, istezanja na kraju treninga te
treninzi mobilnosti.

Ciljevi anatomske adaptacije

Ciljevi anatomske adaptacije su prilagodba ligamentno-tetivnog sustava na nove pokrete i
nova optereCenja, pripremu kardiovaskularnog sustava na zahtjevnije pobudeno stanje
organizma tijekom treninga, ucenje o ciljanim pokretima koji ¢e se kasnije vr$iti uz mnogo

veca optereéenja i priprema mentalnog stanja vjezbaca pri trpljenju boli i izlaska iz komfor
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zone. U ova prva 4 tjedna vjezba se 3 puta tjedno. Uz vjezbe snage dodatno ubacujem aerobne
vjezbe za razvoj izdrzljivosti i to na pocetku treninga, te vjezbe za mobilnost radi Sto vece

ucinkovitosti tijela kod izvodenja vjezbi i Sto boljeg izvodenja vjezbi.

Primjer treninga za pocetnike u adaptacijskoj fazi (8 tjedana)

Prva faza - adaptacija, 1 dio

KruZni trening

Ova faza bi trajala 8 tjedana. Prva 4 tjedna upoznajem vjezbaca sa svim vrstama napora i
opterecenja, vjezbi 1 pokreta koje ga Cekaju u buduénosti s mnogo veéim opterecenjem.
Opterecenje je od 40 do 70% od 1RM. Opterecenje nije detaljno izracunato s obzirom da na
samom pocetku nije moguce utvrditi 1| RM. Maksimalno ponavljanje testiram tek onda kada
je pokret apsolutno savladan tehnikom izvodenja i to uz kontrolu i asistenciju. Tada
odredujem realno opterecenje, a vrijeme koje je za to potrebno je individualno. U ovoj fazi su
oznake opterecenja subjektivne, prepustene mojoj vlastitoj procjeni o tome koliko bi mozda
svojom konstitucijom i pokazanom snagom vjezba¢ mogao podnijeti. TeZinu postizem
postepeno, progresivno povecavajuci optereéenje.. Pripremam vjezbaca u smislu razvoja
mentalne snage koja je neophodna za bavljenje ovim sportom i uspjeSnim pridrzavanjem
plana prehrane. Treninzi su organizirani kruzno, u 10 stanica, obuhvacdajuc¢i sve misi¢ne
skupine, do 15 ponavljanja u tri kruga s pauzom izmedu vjezbi od 60 do 90 sekundi, a izmedu
krugova 2 do 3 minute.

U tablici su navedene vjeZbe za cijeli mjesec dana, ali postepeno uvodim progresije sa svim
vjezbama od najjednostavnijeg modela do slozenijeg. Npr. Kada se izvodi ¢ucanj prvo se radi
osnovni ¢ucanj bez opterecenja i uci se tehnika (leda ravno, trbuh stisnut, koljena ne prelaze
zamiSljenu projekciju prstiju, smjer stopala prati smjer koljena). Svaki sljede¢i ¢ucanj je
kompliciraniji u izvedbi, ili sloZzenoS¢u (uz cucanj se ubaci potisak bucicama), ili
opterecenjem (goblet cucanj), ili pove¢anim brojem ponavljanja. Kod zgiba, prvo se koristi
elasticna traka ili se radi negativni zgib ili se pak radi s nogama na nekom osloncu. Kod
skleka ide prvo na klupici, pa s koljena pa tek onda klasi¢ni. Ovo pravilo o progresiji vrijedi
za svaku vjezbu.

Oznake broja oznaCavaju postotak opterecenja, a velika tiskana slova zna¢e O za osnovni
oblik vjezbe bez opterecenja te M za modificirani i olakSani oblik vjezbe.

Zagrijavanje: 5 min razgibavanje / 5 dinamicko istezanje /5 min traka za tranje, veslacki

ergometar, bicikl

39



Zavrsni dio: Istezanje, relaksacija / samomasaza

Tablica 2 - primjer prvog dijela adaptacijske faze, kruzni trening u trajanju od 4 tjedna

Vjezba 1. tjedan 2. tjedan 3.tjedan 4. tjedan
Bench press 40/15/3 50/12/3 60/8/3 50/15/3
Zgib M/3 M/3 M/3 M/3
Sklek M/3 M/3 M/3 0/3
Potisak 40/15/3 50/12/3 60/10/3 50/15/3
bucicama

Nozna 40/15/3 50/12/3 60/10/3 50/12/3
ekstenzija

Iskorak 0/3 40/12 50/10 50/12/3
Cucanj 0/3 40/15 50/15 60/15/3
Mrtvo dizanje | O/3 40/15 50/15 60/15/3
Nozna fleksija | 40/10/3 50/12/3 60/10/3 50/12/3

Prva faza - adaptacija, 2 dio

Split sistem - Push - pull (Potisak - povlacenje)

VjeZzbe se mogu podijeliti i prema nacinu na koji se miSi¢ kontrahira 1 gradi. Vjezbama
povlacenja se sluzimo kod aktivacije miSica leda, zadnje loze i bicepsa (veslanje u pretklonu,
mrtvo dizanje biceps pregib i sl.), a vjezbama potiska kod misic¢a prsa, ramena, kvadricepsa i
tricepsa (bench press, rameni potisak, triceps ekstenzija i sl.). Prema ovome modelu, jedan
dan se vjezbaju vjezbe za potisak, a drugi dan za povlacenje. Prvi i tre¢i dan su vjezbe potiska,
a drugi i Cetvrti dan vjezbe povlacenja.

Sljede¢a 4 tjedna ove faze treninge organiziram prema split sistemu (podjela treniranja
miSiénih grupa po odvojenim danima treniranja) i push - pull nacinu vjezbanja. U ovom
drugom dijelu pripremam vjezbaca na sprave i velike utege 1 uz pomo¢ ostalih rekvizita.
Treninge povecavam na 4 puta tjedno. Vjezbe su organizirane na nacin da se prvo radi
osnovna vjezba, a zatim dopunske. Odmor izmedu serija je 60 - 90 sekundi, i zmedu vjezbi 2
do 3 minute. U planiranju i programiranju treninga nikada se ne smije iz vida izgubiti ideja o
cilju vjezbanja. Treninzi su oblikovani prema svakome pojedincu posebno, prema njegovim

fizickim predispozicijama i tjelesnim karakteristikama. Vodim rac¢una o tome da na pocetku
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treninga angaziram jednu vecu skupinu misi¢a s kompleksnim vjezbama kojima se tezi razviti
cjelokupna muskulatura, i jednu ili dvije manje miSi¢ne grupe. Kod kreiranja svoga split
sistema, u ovoj fazi treniranja, sam ve¢ uocila neke pojedinosti o gradi vjezbaca te prema
tome odabirem vjezbe. Npr. Ako je osoba ektomorf * (kazalo pojmova) s niskim BF te uz to
ima iznimno oslabljenu muskulaturu nogu, onda ¢u zadnji dan treninga u tjednu ubaciti u
program tu skupinu misi¢a koja zaostaje, odnosno vjezbe za noge.

Zagrijavanje: 5 min razgibavanje / 5 dinamicko istezanje /5 min traka za tréanje, veslacki
ergometar, bicikl

Zavrsni dio: Istezanje, relaksacija / samo masa

Tablica 3 - pregled vjezbi za drugi dio adaptacijske faze prvi dan treninga

MiSi¢na grupa | Vjezba Broj serija Broj Odmor
ponavljanja

Prsa Bench press 3 8-10 60 - 90 sec
Razvlacenje 3 8-10 60 - 90 sec
bucicama

Ramena Potisak iznad | 3 8-10 60 - 90 sec
glave
Odrucenje 3 8-10 60 - 90 sec

Triceps Triceps potisak 3 8-10 60 - 90 sec
Sa sajlom uzetom
Lezeta ekstenzija | 3 8-10 60 - 90 sec
tricepsa bucicom

Tablica 4 - pregled vjezbi za drugi dio adaptacijske faze drugi dan treninga

Misi¢na grupa | Vjezba Broj serija Broj Odmor

ponavljanja

Leda Obrnuti let 3 8-10 60 - 90 sec
(pocetno s
elasti¢nom
trakom)
Veslanje u 3 8-10 60 - 90 sec
pretklonu
Jednorucno 3 8-10 60 - 90 sec
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veslanje s

bucicama

Biceps Jednoruéni 3 8-10 60 - 90 sec
biceps pregib
Pregib 3 8-10 60 - 90 sec
dvoru¢nim
utegom
Cable Bar Curl | 3 8-10 60 - 90 sec

Tablica 5 - pregled vjezbi za drugi dio adaptacijske faze treci dan treninga

MiSi¢na grupa | Vjezba Broj serija Broj Odmor

ponavljanja

Noge Mrtvo dizanje | 3 8-10 60 - 90 sec
Cucanj 3 8-10 60 - 90 sec
Nozni pregib 3 8-10 60 - 90 sec
Stojeéi nozni 3 8-10 60 - 90 sec
pregib
Iskorak 3 8-10 60 - 90 sec
Nozna 3 8-10 60 - 90 sec
ekstenzija
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Cetvrti dan treninga sam rezervirala za one miSi¢ne skupine koje zaostaju u kontekstu
savrsenih proporcija tijela kojima se tezi. Polazim od pretpostavke da mnogo ljudi ima
“problema” s mrSavim nogama slabo izrazenoga misi¢énoga tonusa. Zbog toga sam 4 trening u

tjednu stavila naglasak na aktivaciju nogu.

Tablica 6 - pregled vjezbi za drugi dio adaptacijske faze Cetvrti dan treninga

Vjezba Broj serija Broj Odmor
ponavljanja
Misi¢ne skupine | Kvadricepsi. 3 8-10 60 - 90 sec
koje zaostaju
Standing Calf | 3 8-10 30-60
Rase
Cucanj na 3 8-10 60 - 90 sec
Smith masini
Hodaju¢i 3 8-10 60 - 90 sec
iskorak
Potisak na 3 8-10 60 - 90 sec

Hack masini

Nakon zavrSene adaptacijske faze u kojoj je vjezbac pripremio tijelo (kako miSi¢ni sustav,
tako 1 kardiovaskularni, tetivni i ligamentni) na nove napore kojima je izloZeno, spreman je za
sljedecu fazu. Sljedecéa faza je faza hipertrofije. Ako do sada jos nije angaZziran osobni trener,
sada je neophodno da se on pronade i da se nastavak treniranja dogada pod stru¢nim

vodstvom trenera.

10.2. Faza izgradnje miSi¢ne mase ili hipertrofija

Hiperofija miSi¢a je poveéanje poprecnog presjeka miSi¢cnog vlakna. Ovisi o
submaksimalnom optere¢enju, odmoru izmedu serija, prehrani i stupnju treniranosti vjezbaca.
s Optereéenje - Vjezba se sa submaksimalnim optere¢enjima (70 - 80 % od 1 RM), i to, do
otkaza unutar 9 - 12 ponavljanja).
¢ Odmor - 30 - 45 sekunda.
s Frekvencija treninga - Treninzi se odvijaju za pocetnike 3 puta tjedno, a za iskusnije
vjezbace 4 do 5 puta tjedno.
& Trajanje faze - Traje od 6 do 12 tjedana.
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Hipertrofija nastaje tako Sto se konstantnim ponavljanjima vjeZbe postepeno aktivira sve vise

miSi¢nih vlakana kako bi se ostvario pokret, 1 to traje sve dok se sva miSi¢na vlakna ne iscrpe

te tada dolazi do otkaza u kojemu viSe nismo sposobni izvesti niti jedno ponavljanje.donji
dijelovi tijela. Dakle, hipertrofija se izvodi s velikim, ali ne maksimalnim tezinama.

Kako bi se bolje razumjela hipertrofija i objasnio fenomen “manjka snage” kod “velikih”

bodybuildera i1 snaznijih powerliftera koji imaju opsegom manje misice, potrebno je razjasniti

postojanje dvije vrste hipertrofije koja rasvjetljuje problem.Postoji sarkoplazmatska i

miofibrilna hipertrofija.

s Sarkoplazmatska hipertrofija - intenzitet ne prelazi 80 % od RM, kilaza se progresivno
povecava sve dok se ne dode otkaza. To se realizira na nacin da se rade opterecenja s
kilazom od 60 %. preko 70 % do 80 % a istovremeno se broj ponavljanja smanjuje tako
da je zadnje uvijek gotovo neizvedivo. U ovakvim slucajevima prenaprezanja ne dolazi
do povecanja vlakana ve¢ do povecanja plazme unutar misi¢a. To je ono zbog ega misi¢
naraste. Uz to, ovaj tip treninga uz proteine koristi 1 velike koli¢ine ugljikohidrata (koji
se u tijelu pohranjuje u obliku glikogena). Jedan gram glikogena veze na sebe 1 g vode.
Dakle, ve¢i misi¢ pohranjuje vise glikogena odnosno vise vode. K tome, bodybuilderi u
pravilu koriste kreatin kao neizostavan dodatak za dobivanje na masi pa je, ocekivan,
rezultat Citavog ovog procesa golemi miSi¢. Sada je jasno kako veli¢ina miSica nije
proporcionalna njegovoj snazi.

% Miofibrilna hipertrofija - intenzitet opterec¢enja jest 80 % - 90 % od 1 RM. Broj
ponavljanja je od 2 do 6 ponavljanja. MiSi¢ se kod ovih treninga ispunjanju kontraktilni
proteinima (miozinom i aktinom) i obnavlja se sintezom proteina. Pove¢anjem miozina i
aktina broj misi¢nih vlakana se povecava (povecava se gustoca misi¢nih vlakana), a time
se povecavaju jakost i snaga. Ovakav trening zahtjeva poveéani unos proteina. Nakon
prestanka ovog nacina treniranja proces opadanja misi¢a ide mnogo sporije nego kod
bodybuildera gdje se misi¢ naprosto “ispuse”.

Metode treninga za hipertrofiju:

*

s Uz pomo¢ asistenta - nakon iscrpljivanja miSi¢a potrebna je osoba koja ¢e pomo¢i da se
napravi jo$ nekoliko zadnjih ponavljanja.
% Metoda super serija - dvije serije razliCitih vjezbi za istu miSi¢nu skupinu zaredom s

minimalnim odmorom (20 sec) .

X/
°

Dodatni otpor - kod zadnja dva tri ponavljanja, asistent osim pomo¢i u koncentri¢cnom

dijelu ponavljanja, ima ulogu i u negativnoj (ekscentri¢noj) fazi ponavljanja. Naime, tada
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dodaje otpor i istovremeno produzuje tu fazu vracanja utega da bude dvaput duza od faze

kontrakcije.

X/
°

Varanje - nain na koji se savladavaju posljednja dva ili tri ponavljanja, koja se ne mogu
odraditi zbog iscrpljenosti misSi¢a. Naime, izvodenje pokreta se kompenzira ostalim
dijelovima tijela. Npr., kod biceps pregiba se pri podizanju utega pomognemo laganim
njihanjem tijela 1 zamahom kako bi uteg uspjeli podignuti do kraja. Ovo nije ispravan

nacin rada i koristi se ako asistent nije prisutan.

Moze li se hipertrofija stalno prakticirati?

Misi¢ ne moZe kontinuirano rasti. U nekome trenutku razvoja, on pocne stagnirati. MiSi¢ raste

i adaptira se u vrijeme odmora ili niskoga rada intenziteta. U tre¢em ili Cetvrtome tjednu faze

hipertrofije treba prestati podizati opterecenja i pustiti da se misSi¢ odmori, adaptira i napuni

zalihe glikogena. Tek nakon toga, miSi¢ podize svoje sposobnosti na viSu razinu te je u

nadolaze¢im tjednima spreman za nova opterecenja.

Faza jakosti i snage ili maksimalna snaga

Kako je ve¢ u tekstu objasnjeno, maksimalna snaga je proizvoljna upotreba maksimalne sile

svladavanja otpora u jedinici vremena. Trening maksimalne snage predstavlja veliki napor za

tijelo 1 za ziv€ani sustav. Cilj ovoga treninga je povecati maksimalnu snagu. Snaga misic¢a koji

djeluju bez optere¢enja vrlo malo se povecava, ¢ak i nakon dugotrajnog treninga. To se

postize savladavanjem otpora vecega od 80% koji povecava opterecenje unutar miSic¢a i

angazira aktivaciju brzih (fosfagenih) miSi¢nih vlakana. Ovaj proces rezultira poveéanim

sadrzajem proteina unutar misica. Razvijanje maksimalne snage ovisi o sljede¢ih nekoliko

faktora:

0 sposobnosti aktivacije brzih misicnih vlakana - poveéanjem opterecenja unutar misica
se povecava aktivacija brzih, fosfagenih vlakana,

% 0 fazama odmora - u ovoj fazi je neophodan potpuni odmor izmedu serija te

o stupnju misi¢ne koordinacije i sinkromizacije - snaga ne ovisi samo o povecanju
promjera i broja miSi¢nih vlakana, ve¢ 1 o sposobnosti szs-a da pokre¢e misic.

U skladu s tim, trening maksimalne snage ima svoje osnovne smjernice, a to su:

% Optereéenje - iznad 85 % uz nizi broj ponavljanja (veéi kapacitet aktivacije brzih
miSi¢nih vlakana,bolja prilagodba szs - a te bolja sinkronizacija miSica)

¢ Odmor - za maksimalna opterecenja bi trebalo odmarati od 3 do 5 minuta zbog toga Sto

sZs -u treba viSe vremena za oporavak. Takoder, nacini namicanja energije za miSi¢nu
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kontrakciju (ATP 1 sustav fosfokreatin - kreatin bi mogli biti ugrozeni ako odmor nije
dovoljan).

% Brzina izvedbe - vazno je da se miSi¢ maksimalno brzo voljno aktivira (iako je dizanje
teskih utega naizgled sporo, bitno jest da je ono najbrze moguce

Faza maksimalne snage je primjenjiva kod iskusnih vjezbaca s konkretnim ciljevima zbog

prevelikih opterecenja i napora te samo prethodno iskustvo u vjezbanju moze biti temeljem za

pravilan rad i napredak.
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11. Sazeti prikaz vjezbi s optere¢enjem za cijelo tijelo

U ovome poglavlju ¢u dati detaljan opis odabranih vjezbi s prilozenim video prikazima.
VjeZzbe sam podijelila prema dijelovima tijela 1 pripadaju¢im miSiénim skupinama. Osnovni
kriteriji odabira vjeZzbi su korisnost (osnovne ili primarne i pomocne ili izolacijske vjezbe ) 1
naglasci na fazama u pokretima vjezbe.(koncentri¢na i ekscentri¢na faza). Kod koncentri¢nih
miSi¢nih akcija dolazi do skrad¢ivanja misi¢a prilikom podizanja opterecenja. Kod
ekscentri¢nih miSiénih akcija dolazi do istezanja miSica prilikom spustanja opterecenja. Kod
ekscentri¢nih akcija moze se baratati 1 do 50% vecéim optere¢enjem od koncentri¢nog. Zbog
toga je u ovakvim metodama vjezbanja, gdje se naglasak stavlja na ekscentri¢nu fazu,
potrebna asistencija kako bi se uteg mogao prvo podignuti, a zatim samostalno spustiti.

Prije svakoga vjeZbanja neobic¢no je vazno naglasiti vezu izmedu mozga i miSic¢a, tzv. neuro-
muskularnu vezu. To znaci da je maksimalna aktivacija Zeljenog misi¢a moguca jedino uz
apsolutnu koncentraciju na rad onog misic¢a kojega zelimo aktivirati. Vjezba ni priblizno nece
imati efekta ako je cilj samo napraviti zeljeni pokret, ve¢ ¢e svoj potpuni potencijal ostvariti
tek onda ako se potpuno koncentriramo na rad onoga miSi¢a kojega zelimo aktivirat. Dobar
primjer je aktivacija gluteusa kod stoje¢eg zanoZenja noge. Sasvim je lako podignuti nogu
unatrag bez razmisljanja. Pokret je napravljen, ali cilj nije potpuno ostvaren. Naime, ako taj
isti pokret napravimo koncentriraju¢i se na gluteus i pokuSavajuéi osjetiti kontrakciju toga
miSi¢a uz pravilan stav ostatka tijela, ucinak ¢e biti potpun. Dakle, dok vjezbate, misli
potpuno filtrirajte 1 fokusirajte se samo 1 isklju¢ivo na misi¢ kojega zelite pokrenuti.

Takoder, vazno je nauciti istrpjeti bol, peCenje i zamor misica i tijela. Vazno je zavoljeti bol
zdrave kontrakcije, jer bez toga nema napretka. Vjezbanje nije lako i nije jednostavno. Ono je
tesko i boli. I to tako treba biti. Sto prije prigrlite bol, to bolje. Konkretan savjet u trenutcima
bola je: diSite i izdrzite. Kad uspijete, sre¢a od zadovoljstva ¢e biti mnogo veca od nelagode

zbog patnje.
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Frontal Muscle Anatomy

Stemocleidomastoid

Trapezius
Deltoid

Pectoralis Major
Bicep Brachii

Brachialis

Extensor

'\ Rectus Abdominus

Serratus Anterior Sartorius

Vastus Lateralis
Adductor Longus
Rectus Femoris
Vastus Medialis

Gastrocnemius
Medial Head
Gastrocnemius
Lateral Head

Back Muscle Anatomy

Posterior
Deltoid

Infraspinatus

Trapezius

Teres Major
Latissimus Dorsi

Gluteus Medius External Oblique

Gluteus Maximus

Biceps Femoris

Semitendinosis Adductor Magnus

Gastrocnemius

Lateral Head Gastrocnemius

Medial Head

Slika 7 - Anatomija miSi¢a, preuzeto s https://geek.hr/znanost/clanak/kako-funkcioniraju-misici/

11.1.Vjezbe za razvoj misic¢a nogu

1. Kvadriceps
Straznji cucanj (Barbel squat)
OSNOVNA/EKSCENTRICNA

Korisnost: osnovni, temeljni

Faza pokreta: naglasak na ekscentri¢noj fazi

Mehanika: spoj

Sila: gurnuti

Priprema: Iz stalka s utegom postavljenim na visini prsa, podvuéi se pod Sipku i smjestiti se

ispod nje tako da ona bude visoko na ramenima, dok objema rukama uhvatimo postrance

Sipku. Ispraviti se sa Sipkom na ramenima 1 istupiti par koraka natrag kako bi bili oslobodeni

svih smetnji. Stav nogu je u Sirini ramena.

Izvodenje: Spustiti se u ¢ucanj savijaju¢i kukove unatrag, dok se koljena savijaju prema

naprijed. Leda su ravna, a koljena prate smjer stopala. Spustati se u donju poziciju dok bedra

nisu malo povise ravnine paralelne s podlogom. Vratiti se u gornju poziciju dok se noge ne

izravnaju. Po zavrsetku vjezbe, vratiti uteg na isti nacin kako je uzet, samo obrnutim smjerom.
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Ciljana skupina: Kvadriceps

Sinergisti: straznji mis$i¢ maksimus / Adductor magnus / Soleus
Dinamicki stabilizatori: tetive koljena / Gastrocnemius
Stabilizatori: Erector spinae

Antagonisticki stabilizatori: Rectus abdominis / Obliques

Slika 8 - Straznji u€anj, preuzeto s https://www.instagram.com/p/CUURRixg0I1/
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Nozna ekstenzija (lever leg extension, plate loaded)

POMOCNA/KONCENTRICNA

Korisnost: pomo¢ni

Faza pokreta: naglasak na koncentri¢noj fazi

Mehanika: izolirano

Sila: gurnuti

Priprema: Sjesti na spravu i nasloniti se ledima ¢vrsto uz potporu za leda. Rukama uhvatiti
ruCke sa strane. Prednji dio potkoljenice postaviti ispod oblozene poluge za noge. Zglob
koljena postaviti u istu zamisljenu os kao i os poluge.

Izvodenje: Gurati potkoljenicama oblozenu polugu prema gore sve dok noge nisu ispruzene.
Vratiti se u pocetan polozaj.

Ciljana skupina: kvadriceps

Sinergisti: nijedan

Stabilizatori: Trapezius gornji / Trapezius sredina / Levator scapulae / Brachioradialis /

Brachialis / Biceps brachii

AUTOL

Slika 9 - Nozna ekstenzija, preuzeto s https:/www.instagram.com/p/CaeNqGEgPMg/
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Nozni potisak polugom od 45° (lever 45° leg press, plate loaded)
OSNOVNA/KONCENTRICNA

Korisnost: osnovni, temeljni

Faza pokreta: Naglasak na koncentri¢noj fazi

Mehanika: spoj

Sila: gurnuti

Priprema: Sjesti na spravu s ledima naslonjenima na za to postavljenu podlogu. Noge staviti
stopalima na platformu. Ispruziti kukove i koljena. Otpustiti ko¢nu polugu i uhvatiti rucke sa
strane.

Izvodenje: Savijati kukove 1 koljena spustajuci platformu sve dok koljena ne budu u poziciji
malo manjoj od potpune fleksije. Koljena su u istome smjeru kao i stopala. Pete se ne smiju
odignuti od platforme, ve¢ stopalo cijelom povrSinom mora biti na platformi. Ako stopala
polozimo malo vise na platformu, naglasava se aktivacija gluteusa maksimusa. Postavljanjem
stopala niZe, naglasava se kvadriceps. Vratiti se u pocetni poloZaj.

Ciljana skupina: kvadriceps

Sinergisti: straznji mis$i¢ maksimus/ adductor magnus / soleus

Dinamicni stabilizatori: tetive koljena / gastrocnemius
B P —

Slika 10 - lever 45° leg press, plate loaded, preuzeto s

https://exrx.net/WeightExercises/Quadriceps/LV45LegPress
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2. Zadnja loza (hamstring)

Rumunjsko mrtvo dizanje (Barbell straight leg deadlift)

OSNOVNA/EKSCENTRICNA

Korisnost: osnovna

Faza pokreta: naglasak na ekscentri¢noj fazi

Mehanika: spoj

Sila: vuéi

Priprema: Postaviti stopala u Sirini ramena ili uze, uhvatiti gornjim ili mjeSovitim hvatom
Sipku u Sirini ramena ili Sire i leda potpuno ispraviti.

Izvodenje: Podignuti uteg u stojeci polozaj. Izravnati koljena 1 spustiti Sipku prema stopalima.
Podignuti se do potpuno uspravnog polozaja.

Ciljana skupina: Hamstrings

Sinergisti: Erector spinae / straznji miSi¢ maksimus / Adductor magnus

Stabilizatori: Trapezius sredina / Romboidi / Latissimus dorsi / Trapezius gornji / Levator

scapulae / Trapezius donji

Antagonisticki stabilizatori: Rectus abdominis / Obliques

Slika 11 - Rumunjsko mrtvo dizanje, preuzeto s
https://exrx.net/WeightExercises/Hamstrings/BBStraightLegDeadlift
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Nozna fleksija (Lever lying leg curl)

OSNOVNA/KONCENTRICNA

Korisnost: osnovni, temeljni

Faza pokreta: naglasak na koncentri¢noj fazi

Mehanika: izolirano

Sila: vu¢i

Priprema: Okrenuti prema klupi stati izmedu klupe i1 oblozene podloge. Leéi potrbuske na
klupa tako da su koljena tik iznad donjeg ruba klupe, a potkoljenice zakaceni ispod obloZene
poluge. Rukama se uhvatiti za rucke.

Izvodenje: Savijaju¢i koljena podignuti obloZenu polugu na bedra. Vratiti se u pocetni
polozaj dok koljena ne budu ravna.

Ciljana skupina: tetive koljena

Sinergisti: Gastrocnemius / Sartorius / Gracilis/ Poplitej

Antagonisticki stabilizatori: Tibialis anterior / Rectus femoris

// / % A /76;‘{ red u' "

Slika 12 - Nozna fleksija, preuzeto s https:/www.instagram.com/p/CektBC1ASKC/
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Pregib noge u stojecem polozaju (Lever standing leg curl)

OSNOVNA/KONCENTRICNA

Faza pokreta: naglasak na koncentri¢noj fazi

Korisnost: osnovni

Mehanika: izolirano

Sila: vu¢i

Priprema: Smjestiti se na spravu s jednom potkoljenicom zakac¢enom ispod oblozene podloge,
a drugom c¢vrsto stoje¢i na platformi. Prednji dio tijela je fiksiran uz naslon a rukama se
potrebno uhvatiti za rucke.

Izvodenje: Zakaceno stopalo gurati prema straznjoj strani natkoljenice i1 bez trzaja do¢i do
kraja, a zatim nogu vratiti u prvobitan polozaj.

Ciljana skupina: hamstrings (zadnja loza)

Sinergisti: Gastrocnemius / Sartorius / Gracilis

Stabilizatori: Gluteus medius / Gluteus minimus

Antagonisticki stabilizatori: Tibialis anterior

Slika 13 - Pregib noge u stoje¢em polozaju, preuzeto s https://www.instagram.com/p/CSE6KjOFAYra/
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3. Misic¢i lista (Calf)

Podizanje listova u stojecem polozaju (Barbell standing leg calf raise)
OSNOVNA/EKSCENTRICNA

Faza pokreta: Naglasak na ekscentri¢noj fazi

Korisnost: osnovni, temeljni

Mehanika: izolirano

Sila: gurnuti

Priprema: Prednjim dijelom stopala se potrebno popeti na povisenje. Sipka s utegom se
nalazi na ramenima dok je hvat takav da su podlaktice okomite na Sipku.

Izvodenje: Podignuti se na pete sa $to vise ispruZzenim gleZnjevima. Vratiti se tako Sto se pete
spustaju u donju poziciju sve dok se listovi ne istegnu.

Ciljana skupina: Gastrocnemius

Sinergisti: Soleus

- e o099 & & & & &8

Slika 14 - Podizanje listova u stoje¢em polozaju, preuzeto s

https://exrx.net/\WeightExercises/Gastrocnemius/BBStandingCalfRaise
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Obrnuto podizanje listova (Barbell reverse calf raise)

POMOCNA/EKSCENTRICNA

Faza pokreta: Naglasak je na ekscentri¢noj fazi.

Korisnost: pomo¢na

Mehanika: izolirano

Sila: vu¢i

Priprema: Straznja dio ramena je namjeSten ispod Sipke s utegom, podlaktice su okomito
ispod Sipke s hvatom lijevo i desno od ramena. Pete su ¢vrsto na povisenju, dok su prsti
slobodni za pokret.

Izvodenje: Podignuti prste na stopalima Sto viSe uvis 1 vratiti se dolje tako da prsti idu $to
viSe prema tlu.

Ciljana skupina: Tibialis anterior
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Slika 15 - Obrnuto podizanje listova, preuzeto s

https://exrx.net/WeightExercises/TibialisAnterior/BBReverseCalfRaise
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Sjedece podizanje listova (Safety bar seated calf raise)

POMOCNA/KONCENTRICNA

Faza pokreta: Naglasak je na koncentri¢noj fazi.

Korisnost: pomo¢na

Mehanika: izolirano

Sila: gurati

Priprema: Sjesti na klupu tako da koljena i potkoljenice gurnemo ispod oblozene poluge.
Prsti stopala su na ¢vrstoj platformi, a pete slobodne. Uhvatiti Sipku s lijeve i desne strane.
Izvodenje: Podignuti pete tako da se gleZnjevi Sto viSe izduZe. Vratiti se u donji polozaj tako
da pete idu ispod ravnine platforme, Sto viSe prema podu.

Ciljana skupina: Soleus

Sinergisti: Gastrocnemius

Slika 16 - Sjedece podizanje listova, preuzeto s

https://exrx.net/WeightExercises/Soleus/SBSeatedCalfRaise
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11.2.Vjezbe za razvoj miSica trbuha

Otezano okomito podizanje nogu i kukova (Weighted vertical leg - hip raise)
OSNOVNA/EKSCENTRICNA

Faza pokreta: Naglasak na fazi ekscentri¢nosti

Korisnost: osnovni, temeljni

Mehanika: spoj

Sila: vuci

Priprema: Oko gleZnjeva ili izmedu gleznjeva postavite uteg. Podlaktice postaviti na
paralelnu Sipku a rukama se uhvatiti za rucke. Leda su naslonjena na okomitu podlogu. Noge
su ravne i ispruZene prema tlu.

Izvodenje: Podignuti noge savijanjem kukova i koljena dok kukovi nisu potpuno savijeni.
Nastaviti podizati koljena prema ramenima savijajuci se u struku. Vracati se u pocetni poloZzaj.
Ciljana skupina: Rectus abdominis

Sinergisti: Iliopsoas / Tensor fasciae latae / Sartorius /Pectineus / Dugi aduktor / Adductor
brevis /Rectus femoris / Obliques

Stabilizatori: Latissimus dorsi / Pectoralis minor / Pectoralis major / Sternal / Trapezius donji

Dinamicki stabilizatori: Rectus femoris

Slika 17 - Otezano okomito podizanje nogu i kukova, preuzeto s
https://www.instagram.com/p/B16hOQUTFAgh/
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Podizanje kukova u lezecem polozaju (Lying straight leg-hip raise)
OSNOVNA/KONCENTRICNA

Korisnost: osnovni, temeljni

Mehanika: spoj

Sila: vu¢i

Priprema: Lec¢i na leda i uhvatiti se za neki oslonac.Podignite noge da budu okomite na
podlogu.

Izvodenje: Podignite noge savijanjem kukova, a zatim podignite kukove savijanjem struka.
Vratite se u pocetni polozaj.

Ciljana skupina: Rectus abdominis

Sinergisti: Iliopsoas / Tensor fasciae latae / Sartorius /pectineus / Dugi aduktor / Adductor

brevis /Rectus femoris / Obliques

Slika 18 - Podizanje kukova u leze¢em polozaju, preuzeto s
https://www.instagram.com/p/CIGNtyUAI76/
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Bocni pregib bucicom (Dumbbell side bend)

POMOCNA /EKSCENTRICNA

Faza pokreta: Naglasak na ekscentri¢noj fazi.

Korisnost: pomo¢ni

Mehanika: izolirano

Sila: vu¢i

Priprema: Stati uspravno i uzeti uteg u jednu ruku.

Izvodenje: Trup savinuti u lijevu pa u desnu stranu. Bo¢ne miSi¢e trbuha s jedne strane
istezemo, s druge strane kontrahiramo. Ponavljati pokret. Ponoviti vjezbu s utegom u drugoj
ruci.

Cilj: Obliques

Sinergisti: Quadratus lumborum / Veliki psoas / Iliocatalis lumborum / iliocastalis thoracis

Stabilizatori: Gluteus medius / Gluteus minimus

Slika 19 - Bo¢ni pregib bucicom, preuzeto s https://www.instagram.com/p/CIOBLQ_gDOE/
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11.3.Vjezbe za razvoj miSi¢a ramena

Rameni potisak sipkom stojeci (Barbell military press)

OSNOVNA/EKSCENTRICNA

Faza pokreta: Naglasak na ekscentri¢noj fazi

Korisnost: osnovni, temeljni

Mehanika: spoj

Sila: gurnuti

Priprema: Uhvatiti uteg s nosaca ili ga podignuti s poda hvatom malo Sirim od Sirine ramena.
Sipka se postavi ispod vrata.

Izvodenje: Potisnuti Sipku prema gore dok ruke nisu ispruzene i vratiti se u pocetni polozaj.
U trenutku prolaska Sipke uz lice, odmaknuti glavu unatrag kako bi Sipka nastavila ravni put
prema vrhu 1 to isto ponoviti prolaskom Sipke natrag.

Ciljana skupina: Deltoid prednji

Sinergisti: Pectoralis major / Clavicular / Triceps brachii / Deltoid bo¢ni / Trapezius sredina /
Trapezius donji / Serratus anterior / Inferior digitations

Dinamicki stabilizatori: Triceps duga glava / Biceps brahii kratka glava

Stabilizatori: Trapezius gornji / Levator scapulae
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Slika 20 - Rameni potisak Sipkom stojeci, preuzeto s https:/www.instagram.com/p/CUrcnEA gniT/
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Lateralno podizanje bucica (Lateral raises)

OSNOVNA/KONCENTRICNA

Faza pokreta: Naglasak na fazu koncentri¢nosti

Korisnost: osnovni ili pomo¢ni

Mehanika: izolirano

Sila: vu¢i

Priprema: Stojeci uspravno, ali blago savijeni prema naprijed, drzati bucice ispred bedara.
Laktovi, kukovi i koljena su, takoder, blago savijeni.

Izvodenje: Podizati nadlaktice u stranu sve dok blago savijeni laktovi ne budu u ravnini s
ramenom. Laktovi moraju biti iznad ili u ravnini sa zape$¢ima. Vratiti ruke u pocetni polozaj.
Ciljana skupina: Deltoid bo¢ni

Sinergisti: Deltoid prednji / Supraspinatus / Trapezius srednji / Trapezius donji / Serratus
anterior / Inferior digitations

Stabilizatori: Trapezius gornji / Levator scapulae / Ekstenzori zapesc¢a

Slika 21 - Lateralno podizanje bucica, preuzeto s https://www.instagram.com/p/CSBiMm4s9Vc/
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Obrnuto letenje s elasticnom trakom (Resistance band reverse fly)
POMOCNA/KONCENTRICNA

Faza pokreta: Naglasak na koncentri¢nu fazu

Korisnost: pomo¢ni

Mehanika: izolirani

Sila:vuci

Priprema: Ispruziti ruke u predrucenju, laktovi ispruzeni i uhvatiti elasti¢nu traku u S$irini
ramena. Za vece opterecenje suziti hvatiste trake.

Izvodenje: S ispruzenim rukama u mirovanju spustiti se u ¢ucanj. U cucanj izdrZaju rasiriti
ruke u stranu zadrzavaju¢i uko€enost laktova te vratiti ruke u prvobitni polozaj pa se zatim
podignuti u pocetni polozaj.

Komentar: Izvorno, ova se vjezba zove Standing reverse fly (Stoje¢e obrnuto letenje). U ovoj
verziji je namijenjen adaptacijskoj fazi pocetnika. Kasnije, vjezba se izvodi na spravi pod
ve¢im opterecenjima. Ovdje navodim klasifikaciju izvorne vjeZbe na spravi, jer je
klasifikacija ¢ucnja ve¢ opisana u poglavlju vjezbi za noge.

Ciljana skupina: Deltoid straznji

Sinergisti: Deltoid boc¢ni /Infraspinatus / Teres minor / Trapezius sredina / Trapezius donji /
Romboidi

Stabilizatori: Triceps brahii / Ekstenzori zape$¢a / Erector spinae

Antagonisticki stabilizatori: Rectus abdominis / Obliques
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Slika 22 - Obrnuto letenje s elastiénom trakom, preuzeto s https://www.instagram.com/p/CkvNyrjgCLo/
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11.4.VjezZbe za razvoj misica ruku

1. Triceps

Jednorucna ekstenzija bucicom (Dumbbell kickback)

POMOCNA/KONCENTRICNA

Faza pokreta: Naglasak na fazi koncentri¢nosti.

Korisnost: pomo¢na

Mehanika: izolirano

Sila: gurnuti

Priprema: Koljenom i rukom se uprijeti o duzu stranu klupe. Ruka s bu¢icom je u polozaju
uz tijelo nadlaktice paralelne s podom.

Izvodenje: Gurnuti buc¢icu dok se podlaktica 1 nadlaktica ne izravnaju. Vratiti se u pocetni
polozaj.

Cilj: Triceps brahii

Stabilizatori: Deltoid straznji / Latissimus dorsi / Trapezius sredina / Trapezius donji /

Romboidi / Ekstenzor carpi ulnaris / Fleksor carpi ulnaris

Slika 23 - Jednoru¢na ekstenzija bu¢icom, preuzeto s https://www.instagram.com/p/CeNrAUmMMEJX/
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Ekstenzija tricepsa bucicama (Dumbbell triceps extension)
POMOCNA/EKSCENTRICNA

Faza pokreta: Naglasak na fazi ekscentri¢nosti

Korisnost: pomo¢ni

Mehanika: izolirano

Sila: gurati

Priprema: Uhvatiti bucicu objema rukama ispod unutarnje ploc¢e i spustiti podlakticu prema
nadlaktici savijanjem lakta.

Izvodenje: Podignuti bucicu iznad glave sve do hiperekstenzije laktova. Ponoviti postupak.
Ciljana skupina: Triceps brachii

Sinergisti: Nijedan

Stabilizatori: Deltoid prednji / Pectoralis major / Clavicular / Fleksori zapes¢a

Slika 24 - Ekstenzija tricepsa bu€icama, preuzeto s https://www.instagram.com/p/CTZB1mhAYSp/
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Triceps ekstenzija uzetom na sajli (Triceps extension on cable)
POMOCNA/EKSCENTRICNA

Faza pokreta: Naglasak na fazi ekscentri¢nosti

Korisnost: pomo¢ni

Mehanika: izolirano

Sila: gurnuti

Priprema: Pribliziti se spravi i uzeti krajeve uzeta ¢vrsto dlanovima prema unutra. Nadlaktica
je pripijena uz tijelo, a laktovi postavljeni u stranu.

Izvodenje: Ispruziti ruke prema dolje i dlanove zakrenuti prema podu. Vratiti se u polozaj u
kojemu su podlaktice $to blize nadlaktici a Sake ispravljene. Ponoviti pokret.

Ciljana skupina: Triceps brachii

Sinergisti: Nijedan

Stabilizatori: Latissimus dorsi / Teres major / Deltoid straznji / Pectoralis major / Sternal /
Pectoralis minor / Trapezius donji / Rectus abdominis / Obliques / Fleksori zapesca / Flexor

carpi unaris / Ekstenzor carpi ulnaris

Antagonisticki stabilizatori: Erector spinae

Slika 25 - Triceps ekstenzija uzetom na sajli, preuzeto s https:/www.instagram.com/p/CeVZgKXgqwe/
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2. Biceps

Biceps pregib (Dumbbell curl)

OSNOVNA/KONCENTRICNA

Faza pokreta: Naglasak na fazi koncentri¢nosti.

Korisnost: osnovni, temeljni

Mehanika: izolirano

Sila: vuci

Priprema: Uzeti bucice u ruke i stati uspravno sa dlanovima prema unutra, ruke su u laktu
ispruzene.

Izvodenje: Podignuti prvo jednu ruku sa savijanjem u laktu, dok podlaktica ne bude okomita
a dlan okrenut prema ramenu. Spustiti ruku obrnutim redoslijedom i ponoviti postupak s
drugom rukom. Nastaviti s izmjenjivanjem strana.

Ciljana skupina: Biceps brahii

Sinergisti: Brachialis / Brachioradialis

Stabilizatori: Deltoid prednji / Trapezius gornji / Trapezius sredina / Levator scapulae /

Fleksori zapesca

s

Slika 26 - Biceps pregib, preuzeto s https://www.instagram.com/p/CeD5ppCsE7K/
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Koncentracijski pregib bucicama (Seated curl)

POMOCNA/KONCENTRICNA

Faza pokreta: Naglasak na fazi koncentri¢nosti.

Korisnost: pomo¢ni

Mehanika: izolirano

Sila: vuéi

Priprema: Sjesti na klupicu i uhvatiti buCicu izmedu stopala. Nadlakticu nasloniti na
natkoljenicu i ruku potpuno ispruziti prema tlu.

Izvodenje: Podignuti bucicu do prednjeg dijela ramena, a potom ju potpuno natrag ispruZiti.
Ponoviti pokret.

Ciljana skupina: Brachialis

Sinergisti: Biceps brachii /Brachioradialis

Stabilizatori: Trapezius gornji / Trapezius sredina / Levator scapulae / Obliques / Erector

spinae / Fleksori zape$¢a

Slika 27 - Koncentracijski pregib bu€icama, preuzeto s https://www.instagram.com/p/CfnlHFKg_bP/
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Biceps pregib preko klupe (Barbel preacher curl)

POMOCNA/EKSCENTRICNA

Faza pokreta: Naglasak na fazi ekscentri¢nosti

Korisnost: pomo¢ni

Mehanika: izolirano

Sila: vuéi

Priprema: Sjesti na klupu i ruke nasloniti uz podlogu. Uhvatiti Sipku hvatom ispod ruke u
Sirini ramena.

Izvodenje: Podignuti Sipku dok ruke ne budu okomite na pod i zatim potpuno ruke spustiti 1
istegnuti.

Cilj: Brachialis

Sinergisti: Biceps brachii / Brachioradialis

Stabilizatori: Fleksori zapesc¢a

Slika 28 - Biceps pregib preko klupe, preuzeto s
https://exrx.net/WeightExercises/Brachialis/BBPreacherCurl
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11.5.Vjezbe za razvoj miSica leda

Mrtvo dizanje utega (Deadlift)

OSNOVNA/EKSCENTRICNA

Faza pokreta: Naglasak na koncentri¢nosti

Korisnost: osnovni, temeljni

Mehanika: spoj

Sila: vuci

Priprema: Podvuci ravna stopala ispod Sipke, cu¢nuti 1 uhvatiti Sipku u $irini ramena ili malo
Sire iznad ili mjeSovitim hvatom.

Izvodenje: Podignuti Sipku dok se kukovi i koljena ne isprave do pune ekstenzije, ramena su
povucena natrag, leda ravna i ¢vrsta. Koljena su tijekom cijele vjezbe usmjerena u istome
smjeru kao i stopala. Sipka se cijelo putanjom drzi tik uz tijelo radi poboljsanja mehani¢ke
poluge.

Ciljana skupina: Erector spinae

Sinergisti: Straznji miSi¢ maksimus / Adductor magnus / kvadriceps / tetive koljena (gornja
polovica) / Soleus

Dinamicki stabilizatori: tetive koljena (donja polovica) / Gastrocnemius

Stabilizatori: Trapezius sredina / Trapezius gornji / Levator scapulae / Romboidi

Antagonisticki stabilizatori: Rectus abdominis / Obliques
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Slika 29 - Mrtvo dizanje utega, preuzeto s https://www.instagram.com/p/CUjpcJNgsPq/
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Povlacenje na lat masini Sirokim hvatom (Cable underhand pulldown)
OSNOVNA/KONCENTRICNA

Faza pokreta: Naglasak na koncentri¢nosti

Korisnost: osnovni, temeljni

Mehanika: spoj

Sila: vu¢i

Priprema: Uhvatiti dugi nastavak na sajli hvatom Sirim od ramena i sjesti na klupu koljenima
ispod oblozene poluge.

Izvodenje: Povuci Sipku do gornjeg dijela prsa te se vratiti u ispruZeni polozaj ruku i ramena.
Ciljana skupina: Latissimus dorsi

Sinergisti: Brahialis / Brachioradialis / Biceps brahii / Teres major / Deltoid straznji /
Infraspinatus / Teres minor / Romboidi / Levator scapulae / Trapezius donji / Trapezius
sredina / Pectoralis minor

Dinamicki stabilizatori: Triceps duga glava

i

Slika 30 - Povlagenje na lat masini Sirokim hvatom, preuzeto s

https://exrx.net/WeightExercises/LatissimusDorsi/CBUnderhandPulldown
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Jednorucno veslanje bucicom u pregibu (One arm dumbbell row)
OSNOVNA/KONCENTRICNA

Faza pokreta: Naglasak na koncentri¢nosti

Korisnost: osnovni, temeljni

Mehanika: spoj

Sila: vu¢i

Priprema: Kleknuti na bo¢nu stranu klupe tako da se jednim dlanom i koljenom naslonite na
klupu. Drugo stopalo je ¢vrsto na podu tako da je noga pruzena malo unatrag radi $to boljeg
ispravljanja trupa. Slobodnom rukom preuzmite bucicu i potpuno ju ispruzite prema tlu dok je
rame takoder opruzeno prema tlu.

Izvodenje: Podignuti bucicu uz tijelo dok lakat i nadlaktica nisu malo povise razine trupa, a
Saka s bucicom ne dode u kontakt s rebrima.

Ciljana skupina: generalno natrag

Sinergisti: Trapezius sredina / Trapezius donji / Romboidi / Latissimus dorsi / Teres major /
Deltoid straznji / Infraspinatus / Teres minor / Brachialis / Brachioradialis / Pectoralis major /
Sternal

Dinamicki stabilizatori: Biceps brahii / Triceps duga glava

Stabilizatori: Triceps (potporna ruka)

Slika 31 - Jednoru€no veslanje bucicom u pregibu, preuzeto s https://www.instagram.com/p/Cf30falg8-x/
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11.6.Vjezbe za razvoj miSica prsa

Potisak sipke s klupe (Barbell bench press)
OSNOVNA/KONCENTRICNA

Faza pokreta: Naglasak na fazi koncentri¢nosti

Korisnost: osnovni, temeljni

Mehanika: spoj

Sila: gurnuti

Priprema: Leci ledima na klupu. Hvat je malo $iri od Sirini ramena. Kukovi priljubljeni uz
klupu i ravni, stopala ¢vrsto na podu.

Izvodenje: Potisnuti Sipku prema gore dok laktovi nisu ispravljeni.
Ciljana skupina: Pectoralis major / Sternal

Sinergisti: Pectoralis major / Clavicular / Deltoid prednji / Triceps brahii

Dinamicki stabilizatori: Biceps brahii kratka glava

Stabilizatori: Erector spinae / Straznji miSi¢ maksimus

Slika 32 - Potisak Sipke s klupe, preuzeto s

https://exrx.net/WeightExercises/PectoralSternal/BBBenchPress
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Letenje bucicama (Dumbbell fly)

POMOCNA/EKSCENTRICNA

Faza pokreta: Naglasak na fazu ekscentri¢nosti

Korisnost: pomo¢ni

Mehanika: izolirano

Sila: gurnuti

Priprema: Lec¢i na leda. Vjezba se izvodi s dvije bucice, po jedna u svakoj ruci. Ruke su
ispruzene, ali blago savijenih laktova. Ruke su ispruzene u zraku, dlanovi okrenuti jedan
prema drugome, laktovi su sa strane.

Izvodenje: Spustiti laktove u stranu dok se prsni miSi¢i ne istegnu 1 vratiti se u pocetni
polozaj.

Ciljana skupina: Pectoralis major / Sternal

Sinergisti: Pectoralis major / Clavicular / Deltoid prednji / Biceps brahii kratka glava

Stabilizatori: Biceps brahii / Brachialis / Triceps brachii / Fleksori zape$¢a

Slika 33 - Letenje bucicama, preuzeto s https://exrx.net/WeightExercises/PectoralSternal/DBFly

Potisak bucicama na kosoj klupi (Incline dumbbell press)
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OSNOVNA/KONCENTRICNA

Faza pokreta: Naglasak na koncentricnoj fazi

Korisnost: osnovni

Mehanika: spoj

Sila: gurnuti

Priprema: Sjesti na klupu i nasloniti buice na potkoljenice. Nasloniti se na leda i bucice
prebaciti na ramena. Bucice se postave iznad nadlaktica, a sa svake prsa.

Izvodenje: Potisnuti bucice uvis dok su laktovi sa strane, sve dok se ruke ne opruze, a zatim
spustiti tezinu na boc¢ne strane gornjeg dijela prsa dok se ne osjeti lagano zatezanje u prsima
ili ramenima.

Ciljana skupina: Pectoralis major / Clavicular

Sinergisti: Pectoralis major / Sternal / Deltoid prednji / Triceps brachii

Dinamicki stabilizatori: Biceps brahii kratka glava

Slika 34 - Potisak buc¢icama na kosoj klupi, preuzeto s https://www.instagram.com/p/CgL.91rOgoUj/
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11.7. Vjezbe za razvoj misSica gluteusa

Ledna ekstenzija s opterecenjem (Weighted hyperextension)

Napomena: Ova je vjezba prvenstveno namijenjena jacanju miSica leda (Erector spinae).
Ipak, svrstala samu ju u skupinu vjezbi za razvoj miSi¢a gluteusa kako bih pokazala da se
misi¢ moze aktivirati i ojacati uz poseban fokus i koncentraciju na njegov rad. Kod ove vjezbe
je straznji mis$i¢ maksimus sinergist, ali u ovom specifi¢nom sluc¢aju on postaje ciljani misic.
OSNOVNA/EKSCENTRICNA

Faza pokreta: Naglasak na fazu ekscentricnosti

Korisnost: osnovni, pomo¢ni

Mehanika: spoj

Sila: vuci

Priprema: Postaviti se na spravu bedrima i zdjelicom na obloZenu potporu tako da se trup
moze slobodno i¢i u pretklon radi potrebnog opsega pokreta vjezbe. Donji dio potkoljenice
podvucemo ispod oblozene poluge kako bi Cvrsto pridrzavao tijelo dok smo u pretklonu.
Sagnemo se podignemo pripremljeni uteg te ¢vrsto prislonimo uz prsa.

iza glave).

Izvodenje: Ispraviti gornji dio tijela dok nije poravnat s kukovima i strukom. Zatim spustiti
gornji dio tijela savijanjem kukova i struka dok se ne osjeti zatezanje ili trup ne bude okomit
na noge. Ne smije se pauzirati niti raditi male zamahe u donjoj poziciji. Vratiti se u pocetni
polozaj dok se trup ne izravna s kukovima.

Komentar: Uteg na prsima tijekom cijeloga izvodenja drzimo ¢vrsto uz tijelo.Potpuni opseg
pokreta se razlikuj od osobe do osobe, a ovisi 0 mobilnosti i fleksibilnosti. Kod pocetnika se
vjezba izvodi bez opterecenja.

Ciljana skupina: Erector spinae

Sinergisti: Straznji miSi¢ maksimus /Hamstrings / Adductor magnus

Stabilizatori: Splenius / Erector spinae / Levator scapulae (ako je tezina smjeStena

78



Slika 35 - Ledna ekstenzija s optereéenjem, preuzeto s https://www.instagram.com/p/CSqghVIAKOB/
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Iskorak s bucicama (Dumbbell lunge)

OSNOVNA/KONCENTRICNA

Faza pokreta: Naglasak na fazu koncentri¢nosti

Korisnost: osnovni

Mehanika: spoj

Sila: gurnuti

Priprema: Stanite uspravno sa Sipkom u rukama.

Izvodenje: Iskoraciti naprijed prvom nogom. Dotaknuti pod prvo petom, a zatim cijelom
stopalom. Savinuti nogu u kuku 1 koljenu 1 gotovo koljenom dotaknuti pod. Uspraviti se u
pocetni polozaj i ponoviti pokret drugom nogom. Da bi se viSe aktivirao gluteus maksimus
potrebno je produziti iskorak.

Ciljana skupina: Straznji miSi¢ maximus

Sinergisti: Kvadriceps / Adductor magnus / Soleus

Dinamicki stabilizatori: Hamstrings / Gastrocnemius

Stabilizatori: Erector spinae / Tibialis anterior / Gluteus medius / Gluteus minimus /

Quadratus lumborum / Obliques

of

e

i -
-
o

-

Slika 36 - Iskorak s bu€icama, preuzeto s https:/www.instagram.com/p/CagxCQKMciS/
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Potisak sipke kukovima (Hip thrust)

POMOCNA/EKSCENTRICNA

Korisnost: pomo¢ni

Mehanika: izolirano

Sila: gurnuti

Priprema: Sjesti na pod i nasloniti se na duzu stranu klupe. Ispruzite noge po tlu i preko njih
rolaju¢i dovucite Sipku s utezima do trbuha. Sada noge rasirite do Sirine ramena, a koljena
savijte. Uhvatite Sipku na mjestu malo Sire od Sirine kukova. U gornjoj poziciji Sipka mora biti
postavljena preko donjeg dijela trbuha i gornjih pregibaca kuka.

Izvodenje: Podignite kukove dok se potpuno ne isprave i budu u ravnini s natkoljenicama.
Spustite se u pocetni polozaj.

Komentar: Vjezba se izvodi ¢vrstog i zategnutog trupa. Izbjegavati izvijanje prsa prema van
u gornjoj poziciji radi hiperekstenzije kraljeznice.

Ciljana skupina: Gluteus maximus

Sinergisti: Quadriceps

Dinamicki stabilizatori: Hamstrings

Stabilizatori: Erector spinae

Antagonisticki stabilizatori: Rectus abdominis / obliques

Slika 37 - Potisak Sipke kukovima, preuzeto s https://www.instagram.com/p/CgRI4hXA7A3/
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12. Zakljucak

Ovaj rad sadrzi mnogo korisnih informacija o tome kako se upustiti i krenuti u svijet tjelesnog
vjezbanja, fitnessa i bodybuildinga, zdrave prehrane, snage, jakosti, odlu¢nosti i ostvarenje
zeljenih ciljeva.

U danasnjem svijetu, mediji su preplavljeni razli¢itim savjetima o tome kako zdravo Zzivjeti,
kako se zdravo hraniti, kako je vjezbanje neophodno za zdravlje, kako vjezbanjem izgraditi
miSi¢ni tonus 1 sl. Danas je tako lako biti struan 1 pouzdan u savjetovanju, reklamiranju 1
utjecaju na Siroke mase putem druStvenih mreza. Informacije se Sire “brzinom misli”.
Bombardirani smo s tisucu razli¢itih dijeta i modela zeljenog izgleda koje moramo postici za
apsolutnu sre¢u.U tome moru savjeta, zadanih ideala, razli¢itih moranja i ispravnosti, tesko je
odrediti pravi put kojim svaki pojedinac zeli krociti. Skepticizam 1 zdrav razum, s druge
strane, kosi se financijskim pitanjima, pa je tako lakSe potraziti pomo¢ za sve §to nas zanima
na Internetu , nego potraziti stru¢nu pomo¢. U ovom smislu, vise iskustveno nego idejno,
rodila se ideja o razlozima nastanka ovoga diplomskoga rada. Potreba za stru¢nom pomoci
kod najosnovnijih pitanja vezanih, kako za tjelesno vjezbanje opcenito, tako i1 za fitness 1
bodybuilding specificno, urodila je plodom u vidu ovih napisanih redaka. O uspjesSnosti istih,
sudit ¢e oni koji ih budu iscitavali.

Nadam se da ¢e ovaj diplomski rad biti od konkretne pomo¢i mladim vjezba¢ima, budu¢im
fitness 1 bodybuilding natjecateljima da se odvazno odluce na prvi korak, i hrabro, bez
pocetne blokade zbog logistike 1 neznanja, upute u Carobni svijet vjezbanja, snazenja,
hrabrosti, trpljenja, ustrajnosti, odvaznosti i sre¢e zbog ostvarenih mastanja, snova i vjere da

se samo snagom srca i voljom uma ostvaruju sve nade a svi snovi postaju stvarnost.
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