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SAZETAK

Tjeleno vjezbanje je jedna od esencijalnih aktivnosti koje su nuzne u ocuvanju zdravlja. Sam
volumen optere¢enja na treningu ¢e uvjetovati rezultate treninga, te je neophodno adekvatno
odrediti optere¢enje kako bi trenazni proces imao adekvatne ucinke. Cilj ovog istrazivanja bio
je prikazati uCinke razlicitih vrsta tjelesnog vjezbanja na antropoloski status dviju vjezbacica,
u dobi od 35 i 38 godina. U ovom istrazivanju provedena su dva razli¢ita eksperimentalna
postupka u trajanju od 12 tjedana (5 treninga tjedno). Prije pocetka trenaznog procesa,
ispitanicama je testiran gotovo cjelokupni antropoloski status kroz bateriju testova koja je
ponovljena na kraju eksperimentalnih programa. Prva ispitanica je podvrgnuta
eksperimentalnom postupaku 1 (EP1) kojeg mozemo definirati kao visoko intenzivni
intervalani trening, dok je druga ispitanica bila podvrgnuta eksperimentalnom postupaku 2
(EP2), koji je sacinjen od treninga nizeg intenziteta. Rezultati kod oba programa ukazuju na
povecanje postotka masnog tkiva u blagoj mjeri (EP1 — PMT%=0,8%; EP2 — PMT%=0,3%),
dok su promjene u mjerama voluminoznosti relativnho male, ali su generalno pozitivne. Vidljiv
je znacajan napredak na svakom pojedinom testu motorickih sposobnosti kod oba programa.
Medutim, ispitanica iz EP1 je postigla znacajno bolje rezultate na svim testovima, osim testu
staticke izdrzljivosti trupa (plank). Rezultati ovog istrazivanja doveli su do zakljucka da obje
ispitanice nisu znacajno transformirale morfoloSka obiljeZja, ali su znacajno unaprijedile
motoricke sposobnosti. Nadalje, znacajan napredak u funkcionalnim sposobnostima,
zabiljeZen je u EP1. Nedostatak napretka na morfoloSkom planu se vjerojatno moze pripisati
nedostatku kontrole prehrambenih navika obiju ispitanica, te bi u buduc¢im istrazivanjima

trebalo povesti racuna o planu prehrane prilikom provodenja trenaznih postupaka.

Kjuéne rijeci: HIIT, visoko intenzivni intervalni trening, trening snage, transformacije



ABSTRACT

Physical exercise is one of the essential activities that is necessary to maintain health. The
volume of the training load itself will determine the results of the training, and it is necessary
to adequately determine the training load in order to have adequate training effects. The aim
of this study was to analyze the fitness status of two healthy female subjects (aged 35 and 38),
after conducting two different types of training programs (12 weeks - 5 training sessions per
week). Before the beginning of the training process, the subjects were evaluated at the
beginning and at the end of the training proms with battery of tests. The first subject was
conducting the experimental program 1 (EP1), which can be defined as high-intensity interval
training (HIIT), while the second subject was subjected to experimental procedure 2 (EP2),
which can be defined as low intensity training. The results of both programs indicate a slight
increase in the percentage of adipose tissue (EP1 — PMT%=0.8%; EP2 — PMT%=0.3%),
while the changes in voluminous measures are relatively small, but generally positive. A
significant improvement is visible on every single test of skills in both programs. However,
the subject from EP1 achieved significantly better results on all tests, except for the plank test.
The results of this study indicate that both subjects did not significantly transform their body
composition, but significantly improved their motor abilities. Furthermore, a significant
improvement in endurance was recorded in EP1. The lack of progress on the body
composition can probably be explained by the lack of nutrition program, and future studies
should take into account the diet plan when conducting training procedures.

Keywords: HIIT, training protocol, female, adipose tisue



1. UuvOoD

Tjelesna je aktivnost uvijek bila sinonim zdravlja, vitalnosti i sposobnosti ¢ovjeka. Covjek je
prema svome filogenetskom odredenju kompleksnog povijesnog i buduéeg razvoja stvoren za
motoricku aktivnost i kretanje. Osim zraka, vode i hrane, u egzistencijalne potrebe
uvrStavamo kretanje koje osigurava i ¢uva ukupni integritet ¢ovjeka. U danaSnje doba,
mehanizacija i robotika su supstitut tjelesnom radu. Hipokinezija predstavlja jedan od glavnih
problema razvijenog druStva danasnjice ¢ije su posljedice za Covjeka naruSeno zdravlje, a
time 1 kvaliteta zivota. Naruseno zdravlje ugrozava brojne sastavnice kvalitete zivota i rada,
pa je utjecaj na njegovo ocuvanje, jacanje i unapredenje strateSki vazno kako za pojedinca
tako 1 za cjelokupno drustvo (Gaetano, 2016). Tehnoloski razvoj je Covjeka oslobodio
tjelesnog napora 1 energetskog troSenja, fokusiraju¢i se na mentalni i senzoric¢ki potencijal.
Mentalni procesi stvaraju optereéenja koja nastaju uslijed potrebe odrzavanja pozornosti,
primanja informacija, pamc¢enja, donosenja odluka, pri ¢emu nedostaje socijalni kontakt. U
zadacima visoke tehnologije primarno su prisutna mentalna opterecenja te je danas iznimno
vazno odmarati se na pravilan nacin, uz odgovarajuéi program vjezbanja (Gomzi, 2002.).
Suvremena tehnologija je utjecala na razvoj dijametralno suprotnih procesa koji, s jedne
strane, omogucuju visoke rezultate tehnologije i gomilanje materijalnih dobara, da bi se na
suprotnoj strani nasao ¢ovjek duhovno osiromasen, emotivno iscrpljen, tjelesno i mentalno

oslabljen i s brojnim problemima koje mu je donio vlastiti napredak.

KinezioloSka predodzba kvalitete Zivota u domeni je unapredenja sposobnosti organizma, a
bavi se skupom psihofizickih obiljeZja koja su odredena parametrima stupnja sposobnosti:
sustava za kretanje u okviru motori¢kih sposobnosti; kardiovaskularnim i respiratornim
statusom u funkciji aerobne izdrZljivosti, morfoloskih 1 antropometrijskih karakteristika u
smislu pravilnog rasta i razvoja; uravnotezenih somatskih obiljezja te psihosocijalnih
karakteristika u smislu emocionalnog zadovoljstva, socijalizacije 1 slino. S aspekta
kineziologije zdrav covjek je tjelesno 1 mentalno uravnoteZen, sposoban, vitalan,

komunikativan, optimist, informiran (MiSigoj-Durakovi¢ i sur., 2018).



1.1. ZaSto vjezbati?
Upravljanje teZinom

Redovita tjelovjezba bitan je korak prema postizanju optimalne tezine. Ako se tjelovjezba
redovito 1 pravilo izvodi, pospjeSuje se metabolizam te se sagorijevaju kalorije, a oboje
pomaze pri mrSavljenju. Zapravo, nebavljenje tjelovjezbom znacajno pridonosi debljanju i
pretilosti. Tjelovjezba ne pomaze samo pri postizanju zdrave tezine, ve¢ nam pomaze i da je
odrzimo (S. Biddle i Fox, 1998; Lee, Djoussé¢, Sesso, Wang, Buring, 2010). Iako se svakome
daje na izbor da odabere najdrazu vrstu tjelovjezbe, preporuka je da fitness postane dio
zivotnog stila, a ne samo jednokratni izlet. To je nacin Zivota, a ne obaveza. Vazno je da se
treninzi prakticiraju redovito, a tada i kratki treninzi mogu biti u¢inkoviti (Grgic, Lazinica,
Mikulic, Krieger, i Schoenfeld, 2017). Ostatak dana pozeljno je provoditi u planinarenju,
plivanju 1 boravku u prirodi. Vazno je odabrati koju god aktivnost volimo, od plesa do

kickboxinga. Sve dok pokre¢emo svoje tijelo i uZivamo u tome, nema ogranicenja.
RaspoloZenje i tjelesno vjezbanje

Tjelovjezba je recept protiv stresa i tjeskobe. Bilo da se radi o opustaju¢em yoga flowu ili
intenzivnom HIIT treningu, tjelovjezba pomaze podi¢i raspolozenje stimulirajuci kemikalije
koje se u nasem mozgu nazivaju endorfini i1 koje proizvode dobar osjecaj. Postoji mnostvo
studija o vjeZbanju i mentalnom zdravlju, bilo da djeluje kao prirodni antidepresiv ili pomaze
u poboljsanju samokoncepta (Bhui, 2002; Landers i Arent, 2007; Peluso i De Andrade, 2005).
Prema klinickom psihologu Jamesu Blumenthalu, dr. sc., ,,Postoje dobri epidemioloski podaci
koji sugeriraju da su aktivni ljudi manje depresivni od neaktivnih ljudi. A ljudi koji su bili
aktivni i prestali, skloniji su biti depresivniji od onih koji odrzavaju ili zapo€inju program

vjezbanja.” (Blumenthal i sur., 1999).
»Anti-aging*

Dok znanstvenici jo§ uvijek tragaju za izvorom mladosti, ne moZze se pore¢i da nekoliko
jednostavnih navika, ukljucujuéi tjelovjezbu, mogu biti jednako ucinkovite. Prije svega,
postoje starije osobe koje redovito vjezbaju u svojim 80-ima, 90-ima i 100-ima. Ako se ne
bavimo aktivnostima koje utjeCu na na$ kardiovaskularni sustav i ne koristimo miSice, s
vremenom ¢e oni poceti slabiti Sto otvara vrata u starenje 1 slabost. Tjelovjezbom ostajemo Sto
duze radno sposobni i samostalni te se nastavljamo slobodno kretati bez ikakve boli ili rizika

od ozljeda (Westerterp, 2000).



Manifestacija tjelesnog vjeZzbanja na cjelokupni zdravstveni status

Kada je rije¢ o vjezbanju, ono §to se dogada izvana je samo ogledalo onoga §to se deSava
iznutra. Od glave do pete, cijelo tijelo ima koristi od vjezbanja. Redovita tjelovjezba donosi
brojne benefite (Gaetano, 2016; Kredlow, Capozzoli, Hearon, Calkins, Otto, 2015; Misigoj-

Durakovi¢ i sur., 2018), ukljucujuci:

* Imunitet (pojacava prirodnu obranu naseg tijela 1 pomaZe u ispiranju Stetnih bakterija iz

pluca i diSnih putova).
* Zdravlje srca (poboljsanjem kolesterola i krvnog tlaka, kao i1 sprjeCavanjem srcanog udara).

* Bolje kosti (sportovi s velikim u¢inkom poput gimnastike i tréanja, zajedno s eksplozivnim

treninzima, poti¢u veéu gustocu kostiju, Sto sprjecava osteoporozu i prijelome).

* Prevencija dijabetesa (poboljSanjem osjetljivosti na inzulin i balansiranjem razine Secera u

Krvi).

 Zdrava koza (neka istrazivanje pokazuju da redovita tjelovjezba ima pomladujuci ucinak na
stanice koze. Pokazalo se da starije osobe koje redovito vjezbaju imaju zdravu, mladoliku

kozu usporedivu s osobama u 20-im i 30-im godinama).

* Mentalna snaga (pokazano je da redovita tjelovjezba povecava i toleranciju boli i mentalnu

snagu).

* Zdravlje mozga (osim povecanja endorfina, redovita tjelovjezba takoder pove¢ava BDNF,
Sto je kratica za Brain-Derived Neurotrophic Factor; protein koji mozemo usporediti s nekom
vrstom "gnojiva" za mozak jer pomaZe u odrZavanju i rastu zdravih stanica. BDNF takoder

poboljsava pamcenje, kognitivne funkcije i raspoloZenje).

* Probava (svakodnevno vjezbanje moZe djelovati kao probiotik; nedavna istrazivanja
pokazuju da vjezbanje povecava razinu dobrih bakterija, posebno onih koje promicu vitkost 1

bolju tjelesnu izvedbu).

* Spavanje (Tjelovjezba opcenito, bilo da se radi o kardiu ili vjeZbama snage, poti¢e dublji,
miran san budu¢i da tijelo mora jo§ viSe raditi kako bi se obnovilo 1 oporaviti se od radnog

dana).



Utjecaj vjezbanja na hormonalni status

Kad je u pitanju standardno lijeCenje hormonske neravnoteze, konvencionalna medicina
propisuje lijekove, a holisticka medicina nudi dugacak (i skup) popis dodataka prehrani. Iako
oba pristupa imaju svoje prednosti, ¢esto zanemaruju ¢injenicu da naSe tijelo ima moé
samoobnavljanja kada mu se daju pravi alati. Nacin Zivota Cesto je temeljni uzrok mnogih
problema povezanih s hormonima, bilo da se radi o nedostatku sna ili kroni¢nom stresu. No
sreCom, postoje i1 drugi nacini na koje se moze poboljSati zivotni stil kako bi se poboljsalo
zdravlje hormonskog sustava, a jedan od njih ukljuduje tjeloviezbu. Sto su uopée hormoni?
Pojednostavljeno receno, hormoni su kemijski glasnici koji odrzavaju nase tijelo u ravnotezi.
Hormoni su odgovorni za mnoge funkcije, ukljucujuéi reprodukciju, regulaciju Seéera u krvi,
probavu, raspolozenje, metabolizam i spavanje (izmedu mnogih drugih). Premalo ili previse
njih moze uzrokovati mnoge probleme. Neplodnost, depresija, tjeskoba, loSa probava,
nesanica, promjene tezine, slabe kosti, nizak libido i neravnoteza Secera u krvi kljucni su
simptomi da nesto nije u redu s vasim hormonima (Copeland, Chu, i Tremblay, 2004).

Medutim, tjelesno vjezbanje moze poboljsati hormonsku neravnotezu.
INZULIN

Ovaj hormon je dobio loSu reputaciju do te mjere da je krivo oznacen kao skupljac "skladista
masti”. Istina je da inzulin jednostavno obavlja svoj posao reguliranja metabolizma, tj.
apsorpcije 1 koriStenja ugljikohidrata 1 masti. Inzulin je mocan saveznik koji pomaZe u
ravnotezi Secera (glukoze) u krvi, a luci ga Zlijezda gusteraca (pankreas). Zahvaljujuéi njemu,
mozemo Koristiti ugljikohidrate kao gorivo ili ih pohraniti za kasnije kada nam zatrebaju.
Problemi koje vidimo s inzulinom javljaju se kada postanemo otporni (neosjetljivi) na njega.
Kada se to dogodi, manifestira se hiperglikemija, dijabetes, metaboli¢ki sindrom i debljanje
(Wilcox, 2005).

Tijekom tjelesne aktivnosti (tj. vjezbanja, planinarenja, plesanja itd.), tijelo privremeno
zaustavlja otpuStanje inzulina. U meduvremenu, koristimo pohranjeni Secer (glikogen) za
energiju, §to kasnije poveéava nasu osjetljivost na inzulin. Sto smo dosljedniji u vjezbanju, to
dijabetes tipa 2 (inzulinska rezistencija), bilo da se radi o kardio vjezbama ili treninzima snage

(Bird i Hawley, 2017).



SPOLNI HORMONI

Tri su glavna spolna hormona: estrogen, progesteron i testosteron. Tjelesno vjezbanje

viSestruko djeluje na poboljSanje i uravnotezenje navedenih hormona (Lightfoot, 2008).

Estrogen je vitalan za oCuvanje zdravlja kostiju, raspoloZenje 1 plodnost, dok visak estrogena
moze uzrokovati ozbiljne probleme, ponajvise rak dojke. Brojne studije pokazale su prednosti
redovite tjelovjezbe u smanjenju rizika od raka dojke, osobito kod starijih Zena (Enger, Ross,
Paganini-Hill, Carpenter, Bernstein, 2000; Pizot i sur., 2016). No treba zapamtiti klju¢nu
rije¢: viSak. Sve dok se ne pretjeruje s vjezbanjem i dok je fokus na oporavku, uz pravilnu

prehranu i odmor, nema razloga za brigu o gubitku previse estrogena.

Progesteron je jo§ jedan hormon plodnosti na koji tjelovjezba djeluje pozitivno. Tjelesno
vjezbanje pomaze zadrzati izbalansiranu razinu progesterona u tijelu (Lightfoot, 2008). Kao
§to je prethodno spomenuto, osim ako je vjezbanje ekstremno i bez oporavka, nema potrebe

za brigu da ¢e progesteron pasti prenisko.

Testosteron je hormon koji se inace povezuje s muskarcima, ali potreban je i Zenama.
Redovita tjelovjezba povecava testosteron, §to pomaze u izgradnji miSi¢a, jacanju kostiju,
odrZavanju energije 1 sagorijevanju masti (Lightfoot, 2008). Kod Zena, medutim, istraZivanje
daje prednost kombinaciji HIIT stila vjeZbanja u kombinaciji s vjeZbama snage. Osim u
slu¢aju konzumacije steroida, nikakva koli¢ina vjeZbe ili treninga snage nece rezultirati
,prebildanim* izgledom. Ne samo da ne stvaramo dovoljno da bi se to dogodilo, ve¢ previse
tjelovjezbe takoder moze sniziti testosteron. Cak i tada, tjelovjeZba (toénije trening snage)

uzrokuje samo privremeni skok testosterona (Kumagai i sur., 2018).
HORMON RASTA

Sveti gral hormona u svijetu fitnessa, HGH (ljudski hormon rasta), doprinosi rastu misica,
zdravlju kostiju 1 metabolizmu masti. Dva najbolja naCina da se poveca su spavanje i
vjezbanje. Medutim, istrazivanja imaju tendenciju da daju prednost ozbiljnom treningu snage
ili treninzima u HIIT stilu. Dugotrajan rad na izdrzljivost (sat ili vise), ne Cini se tako
ucinkovitim. HGH mozZe podrzati spolne hormone poboljSavajuéi teZinu i omjer masti i miSi¢a
u tijelu. Studije pokazuju korelaciju izmedu pretilosti i hormonske neravnoteze; HGH
mnogo utjeCe na povecanjem miSi¢ne mase 1 smanjenje masnog tkiva (Eliakim, Brasel,

Mohan, Wong, Cooper, 1998).



Zakljucak je da, prava koli¢ina tjelovjezbe (ni premalo ni previse) moze ucinkovito

uravnoteziti i poboljsati hormonalni status organizma.
Utjecaj vjezbanja na mentalno zdravlje

U tekstu koji slijedi bit ¢e objasnjeno kako posvecenost dosljednom kretanju, koristi

mentalnom zdravlju na izvanredne nacine te kako tjelovjezba gradi put do zdravijeg mozga.

Tjelovjezba doslovno moze pomoc¢i u obnovi mozga. Prema literaturi, vjezbanje potice
neurogenezu, proizvodnju novih neurona u mozgu (S. J. Biddle, Ciaccioni, Thomas, Vergeer,
2019). Godinama se vjerovalo da je neurogeneza ograni¢ena s obzirom na dob, tj. da se
dogada samo tijekom nasih ranih godina rasta. Sada se pokazalo da se neurogeneza moze

dogoditi i nakon zrelih godina.

Neurogeneza se dogada u srediStu naseg mozga, U regiji poznatoj kao hipokampus.
Hipokampus je uvelike odgovoran za pomo¢ u pamcenju (posebno dugoro¢nom pamcenju i

prisje¢anju), emocionalnom odgovoru i u¢enju. Neurogeneza se odvija u hipokampusu.

Razlog zaSto se pokazalo da tjelovjezba poti¢e neurogenezu je taj Sto povecava protok krvi u
mozgu, a time i hipokampusu. To rezultira onim S$to znanstvenici nazivaju "tjelovjezbom

izazvanom neurogenezom u ljudskom mozgu" (Snyder, 2019).

Jo§ jedan razlog viSe za vjezbanje je €injenica da djeluje protiv mentalnog starenja. Jedan od
produkta procesa starenja je slabljenje funkcije mozga. Mnogi ljudi Cesto gube pamcenje,
mentalnu oStrinu 1 fokus. Jo§ gore, stanja 1 poremecaji poput Alzheimerove, demencije i
Parkinsonove bolesti raSireni su medu starijim osobama. Sve to oStec¢uje hipokampus i moze

se sprijeciti u znatnoj mjeri. Jedan od najboljih oblika prevencije je vjezba (Du i sur., 2018).

Istrazivanja ukazuju da je 1 kratkorocna 1 dugotrajna tjelovjezba pomogla sprijeciti
poremecaje u hipokampusu i poboljsati pamcenje u slucajevima Alzheimerove bolesti, uz

poboljsanje motorickih funkcija i kognitivnih sposobnosti u slu¢ajevima Parkinsonove bolesti.

Osim $to poti¢e neurogenezu, pokazalo se da vjezbanje povecéava i BDNF (Brain-Derived
Neurotrophic Factor) ¢esto se naziva "gnojivo za mozak", pomaze u odrzavanju zdravih
mozdanih stanica, kao i potice rast novih. U istrazivanju petrijevih zdjelica, BDNF uzrokuje
da mozdane stanice rastu (ili "niknu") nove "grane", koje su potrebne za stvaranje novih veza

u mozgu (S. J. Biddle i sur., 2019).
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BDNF uzrokuje brojne prednosti, ukljucuju¢i poboljSanja u pamcenju, kognitivnim
sposobnostima, razvoju novih vjestina, raspolozenju i proizvodnji neurotransmitera za dobro
raspolozenje poput serotonina. Niske razine BDNF-a povezuju se s loSim zdravljem mozga,
povecavajuci rizik od razvoja Alzheimerove bolesti, demencije, Parkinsonove bolesti,

depresije, tjeskobe i slabe funkcije mozga (S. J. Biddle i sur., 2019).

Mentalno i emocionalno zdravlje je ozbiljna tema koju ne treba shvacati olako, stoga je
potrebno teziti odrzavanju nacina zZivota koji podrzava njihovu dobrobit. Jedan od nacina na
koji se to moze posti¢i je zdrava i redovita tjelovjezba, te je kljuna za oCuvanje mentalnog

zdravlja.
Utjecaj vjeZbanja na konativne osobine i socijalni status

Kao sastavni dio mentalnog zdravlja je izgradnja pozitivnih crta li¢nosti. Pozitivne konativne
osobine predstavljaju visoku samokontrolu i koncentraciju, emocionalnu kontrolu,
samopouzdanje, visoku motivaciju i sli¢no. Upravo na ove elemente konativnih osobina
djeluje tjelesno vjezbanje. Nadalje, kao nusprodukt vjezbanja, smanjuje se anksiooznost,
agresivnost 1 fobi¢nost, dok je opc¢e poznato da je tjelesno vjezbanje prirodni anti-depresiv
(Dinas, Koutedakis, i Flouris, 2011; Martinsen, 1994). (Kandola, Ashdown-Franks,
Hendrikse, Sabiston, Stubbs, 2019).

Socijalni status pojedinca uvjetovan je utjecajem okoline i raznih drustvenih grupa ili
institucija s kojima je pojedinac okruzen. Upravo zbog navedenog, pozeljno je da osoba bude
drustveno prilagodljiva, to jest da se adaptira socijalnoj situaciji koja je okruzuje. Potencijalni
negativni efekt koji moze proizaci iz ovog modusa ponasanja je povodljivost, koja moze
nepovoljno utjecati na osobne moralne norme, a samim tim i na zivotne izbore. Najbolji
primjer je kod populacije maloljetnika, gdje socijalno okruzenje pojedince usmjeri prema
negativnim druStvenim ponasanjima, kao §to su konzumacija duhana, alkohola i opojnih
droga (Kalebi¢ Maglica i Martinac Dorci¢, 2015). Upravo sport i tjelesno vjezbanje poticajno
djeluje na ove obrasce ponaSanja u mladoj zivotnoj dobi, koja se kasnije reflektira kroz cijeli
zivot (Poortinga, 2007). Osobe koje se bave sportom i fizicki su aktivne, u pravilu manje
konzumiraju opojna sredstva, S§to autori objaSnjavaju Cinjenicom, da sport razvija gore
navedene crte licnosti koje pozitivno utjeCu na samokontrolu pojedinca u novonastalom
drustvenom okruzenju. Osim toga, razvija se ,,timski duh®, ali i samostalnost u svakodnevnom
zivotu, $to uvelike pomaze u radnom okruzenju i rjeSavanju poslovnih zadataka (Poortinga,
2007).
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Promjene bilo koje od konativnih osobina i/ili socijalnog statusa u podrucju kineziologije
dogadaju se, uvjetno reCeno, ,nekontrolirano“. Naime, iako je transformcija pojedinih
konativnih i socijalnih dimenzija ocekivana, niti jednim programom vjezbanja ne moze se
predvidjeti veli¢ina promjene navedenih osobina. Preciznije reCeno, ocekuje se da ¢e do tih
promjena do¢i, ali s druge strane ne moze se kazati ni kad niti u kolikoj mjeri (Zeni¢-Sekuli¢,

2015.).

Ovakav utjecaj na promjene ovog dijela antropoloskog statusa je prikaz neizravnog djelovanja
tjelesnog vjezbanja. S obzirom da materija vezana uz pojam konativnih osobina i socijalnog
statusa postaje sve interesantnija na globalnoj razini, tezi se ideji da se kinezioloskim

rekreacijski programima ,,predvide transformacije ovih dimenzija.
Utjecaj vjezbanja na funkcionalne sposobnosti

Funkcionalne sposobnosti se sastoje od aerobnog i anaerobnog kapaciteta koji se izoStrava i
produbljuje ucestalijim vjeZbanjem, a odreduju ucinkovitost sustava za iskoriStavanje energije
pri obavljanju rada u razli¢itim rezimima. Kada se razmatraju funkcionalne sposobnosti kroz
tjelesno vjezbanje, aerobna izdrzljivost je ta koja se dominantno razvija kroz kineziolosku
rekreaciju, dok je razvoj anaerobne izdrzljivosti izrazeniji u sportu. Aerobna sposobnost
uvelike utjeCe na kvalitetu svakodnevnog Zivljenja, oCituje Se kroz povecanu moguénost
kretanja tijekom dana, te je jedna od “najcjenjenijih” sposobnosti koja se razvija kroz
programe kinezioloske rekreacije. Jedna od mjera aerobne sposobnosti, koja mozda najbolje
opisuje stanje izdrzljivosti, je maksimalni primitak kisika (VO2max). Postoji vise definicija
maksimalnog primitka kisika. Mozda je najjednostavnija i najjasnija da je maksimalni
primitak kisika ili aerobni kapacitet ona razina primitka kisika pri kojoj daljnje povecanje

radnog opterecenja ne dovodi vise do povecanja primitka kisika (Maglischo, 2003).
Slika 1: Tocka u kojoj je nastupio VO2max

Oxygen Consumption Relative to Exercise
Intensity

W02 max

Oxygen Consumption
/”

Exercise Intensity
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Respiracijski 1 kardiovaskularni sustavi se ispreplicu da bi omogucili efikasan sustav
dopreme, koji nosi kisik do stanica i otklanja uglji¢ni dioksid iz njih. Transport sacinjavaju

cetiri odvojena procesa.

- Plu¢na ventilacija (disanje), ulazak — izlazak plinova iz plu¢a
- Plu¢na difuzija, izmjena plinova pluc¢a — krv

- Transport kisika i ugljicnog dioksida putem krvi

- Kapilarna izmjena plinova, izmjena plinova izmedu kapilarne krvi i metabolicki

aktivnih tkiva.

Upravo tjelesno vjeZbanje potie razvoj ova 4 sustava, te na taj nacin pozitivno djeluje na
maksimalni primitak kisika. Razli¢ite aktivnosti su pogodne za razvoj funkcionalnih
sposobnosti, no moralo bi se voditi ratuna i o preferencijama vjezbaCa. Na primjer,
znanstveno je dokazano kako visoko intenzivni intervalni trening (HIIT), pozitivno djeluje na
razvoj aerobne izdrzljivosti, ali 1 uz to, poti¢e razvoj motori¢kih sposobnosti, dok ciklicke
aktivnosti poput plivanja, veslanja ili bicikliranja izvrsno razvijaju aerobnu izdrzljivost, ali ¢e
uz nju znatno manje razviti motoricke sposobnosti i manje izgraditi miSi¢nu masu.
(Milanovi¢, Sporis, i Weston, 2015), Medutim, pojedinci vise vole provoditi vrijeme u prirodi
nego u zatvorenim prostorijama, stoga je jasno kako ¢emo takvim vjeZbacima ponuditi
cikli¢ki tip aktivnosti, bez obzira na efekte pojedinog tipa. Ono $to se moze zakljuciti je kako
je vazno biti tjelesno aktivan, jer ve¢ina aktivnosti razvija funkcionalne sposobnosti, koje su

nam klju¢ne u ocuvanju kvalitete zivljenja.
Utjecaj vjezbanja na motoricke sposobnosti

Tjelovjezbom se razvijaju funkcionalne sposobnosti, ali se paralelno oblikuju 1 motoricke
sposobnosti pojedinca kao Sto su eksplozivna snaga, repetitivna i stati¢ka snaga, brzina,
preciznost, ravnoteza, fleksibilnost i koordinacija pokreta (Sekuli¢, 2012). Motoricke
sposobnosti koje su najzanimljivije za podru¢je rekreativnog vjezbanja su: snaga,
fleksibilnost, ravnoteza 1 u odredenoj mjeri - koordinacija. Fokus rada kinezioloske rekreacije
i razli¢itih programa vjezbanja su sposobnosti koje su na odredeni nacin bitne za svakodnevno
zivotno funkcioniranje, te za zdrav i neovisan zivot pojedinca. S obzirom da pojedine
motori¢ke sposobnosti, kao §to je primjerice brzina ili eksplozivna snaga, u pravilu vrlo malo
ili zanemarivo utjeCu na kvalitetu Zivota u suvremenom svijetu, nisu u srediStu interesa

programa rekreativnog vjezbanja. Te su motoricke sposobnosti zanimljive prvenstveno u
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sportu, kao osnovni preduvjet za vrhunska sportska postignu¢a i napredak u razliitim

sportskim disciplinama.

Drugi razlog zasto su ove motoricke sposobnosti (brzina, eksplozivna snaga i1 sl.) manje
zanimljive za podrucje kinezioloske rekreacije je Sto se tesko i sporo transformiraju, tj. slabo
su treneabilne. S obzirom da programi rekreativnog vjezbanja nisu visoko ucestali po pitanju
frekvencije trenaznih jedinica u usporedbi s programima sportskog treninga, te s obzirom da
¢e vjezbacu tesko omoguciti dovoljno veliki intenzitet, vrlo se teSko moze ocekivati da ¢e

do¢i do transformacije ovih motorickih sposobnosti (Zeni¢-Sekuli¢, 2015.).

Vaznost razvoja gore navedenih motorickih sposobnosti (snaga, ravnoteza, fleksibilnost i u
odredenoj mjeri koordinacija) je prikazana u literaturi kroz Citav niz istrazivanja. Tako na
primjer, Seco i suradnici ukazuju kako redovita i dugoro¢na tjelesna aktivnost ima pozitivan
utjecaj na fleksibilnost, snagu i ravnotezu. U ovoj longitudinalnoj studiji, promatrano je 277
ispitanika starije dobi, koji su kontinuirano vjezbali 12 mjeseci. Primjeen je znacajan
napredak u snazi, fleksibilnosti i ravnotezi, bez obzira na spol vjezbaca (Seco i sur., 2013).
Generalno, moze se re¢i da su snaga, izdrzljivost, ravnoteza i fleksibilnost/mobilnost temelj

rekreacije 1 fitnesa, stoga ¢emo detaljno obraditi ove sposobnosti.
Pet temelja rekreacije i fitnesa

SNAGA

Koli¢ina sile koju nasi misi¢i mogu proizvesti poznata je kao (misi¢na) snaga. Sto se tice
miSi¢ne izdrZljivosti, to je koliko dugo naSi miSi¢i mogu odrZavati odredenu koli¢inu sile
tijekom odredenog vremenskog razdoblja. A kod snage, vazno je koliko brzo nasi miSic¢i
mogu stvoriti silu. Prednosti jakih i zdravih miSi¢a ukljucuju zdrave kosti, tetive i zglobove,
metabolizam, zdravlje mozga i sprjecavanje sarkopenije, Sto je prirodni pad miSi¢ne mase koji
se dogada s godinama (Meier i Lee, 2020). Sto vise nastavljamo graditi snagu, to je sporija
stopa kojom gubimo miSi¢e. Manje miSi¢a zna¢i manje snage 1 viSe ovisnosti o drugim
ljudima kako starimo. Postajemo slabiji i skloniji lomovima i padovima (Fall risk problem).
OdrZavanje naSe snage osigurava bolju kvalitetu Zivota, zajedno s moguénos¢u obavljanja

razli¢itih fizickih poslova.
RAVNOTEZA

RavnoteZza je pojam od iznimne vaznosti jer nam je potrebna u svim podrucjima zivota. Bilo

da se radi o natjecateljskom sportu, planinarenju neravhom stazom, vjezbanju ili
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svakodnevnom hodanju, potrebna nam je ravnoteza. Rad na ravnotezi poboljSava
koordinaciju, aktivira core (Sto je neophodno za stabilnost), odrzava nas usredoto¢enima
(smetnje dovode do pada) i unaprjeduje kvalitetu izvedbe prilikom vjezbanja. Sa stajaliSta
protiv starenja, takoder sprjeCava padove, $to je u toj dobi realan problem, jer moze
prouzrokovati ozbiljne komplikacije. Fall risk problem je uvrijezeni pojam u klinickim
studijama, gdje je tjelesno vjezbanje prepoznato kao odlican faktor prevencije padova
(Toraman i Yildirim, 2010).

FLEKSIBILNOST

Fleksibilnost se definira kao sposobnost naseg misi¢a da se pasivno pomice, savija i rasteze
kroz niz pokreta. Dok neki ljudi pretpostavljaju da su samo plesaci ili akrobati fleksibilni,
istina je da sva tijela zahtijevaju odredenu razinu fleksibilnosti. Poboljsanje fleksibilnosti,
malo po malo, smanjuje rizik od ozljeda, pobolj$ava drzanje (Sto smanjuje bol i ¢ini da
izgledamo samopouzdano), sprjeCava gréeve 1 bolove u misi¢ima i omogucuje ucinkovitiju
aktivaciju miSi¢a zahvaljuju¢i veem opsegu pokreta. Vise aktivacije znaci viSe snage i
dugoro¢no visu kvalitetu treninga. I ne samo to, fleksibilnost takoder sprjecava starenje.

Takoder je zastita od nezgoda povezanih s godinama, pogrbljenih ramena i propadanja.
MOBILNOST

Termin “mobilnost” je nezgodan jer se Cesto brka s fleksibilnoS¢u. Iako su prethodno
spomenuti pojmovi slicni, mobilnost se odnosi na sposobnost nasih zglobova da se aktivno
kreéu kroz niz pokreta. Prednosti mobilnosti uklju¢uju lakSu moguénost obavljanja
jednostavnih i sloZenih zadataka (pospremanje kuce ili planinarenje) i sprjeCavanje ozljeda.
Mnogim ljudima nedostaje mobilnosti da bi mogli pravilno izvoditi vjezbe koje zahtijevaju
puni opseg pokreta. Na primjer, mogu napraviti samo pola cu¢nja umjesto punog jer im
nedostaje pokretljivosti (i fleksibilnosti) u kukovima i (donjem) dijelu leda kako bi se spustili

do kraja, zbog ¢ega se mnogi ljudi ozlijede.

Trening mobilnosti €ini tijelo funkcionalnim, jednostavne i sloZenije svakodnevne pokrete,

sjedenje i stajanje bezbolnima i sigurnima, a zglobovi imaju obilan protok krvi.
IZDRZLJIVOST

Izvodenje aktivnosti ili vjezbe tijekom duzeg vremenskog razdoblja moZe se nazvati
izdrzljivos¢u. Postoji mnogo hrabrih tvrdnji o tome da trening izdrZljivosti ( kardio) deblja

ljude, usporava njihov metabolizam i uniStava misice. Postoji mnogo razloga zasto je “kardio”
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neophodan za nase zdravlje. Dobar je za izdrzljivost, Sto zna¢i da mozemo dugo vjezbati i
raditi iznenadne, intenzivne nalete aktivnosti. Pozitivno utjeCe na nasa pluca, kondiciju,
imunoloski sustav, zdravlje srca, raspolozenje, kosti i oporavak. Ako nemamo dovoljno
izdrZljivosti, energija ¢e nam uvijek biti slaba i ne¢emo moci uspje$no zadovoljiti sve
zahtjeve jednog radnog dana. Ne radi se o tr¢anju maratona ili HIIT vjezbanju — vazno je

ostati aktivan i energican u svom zivotu.

Zasto kombinirati svih pet?

Za optimalno funkcioniranje potrebno je kroz trenazne procese kombinirati i razvijati svih pet
elemenata, ali pritom paziti da ne pretjeramo ili u¢inimo nedovoljno s jednim kako ne bismo
izazvali lo§ utjecaj jednog elementa na druge. Previse snage, bez fleksibilnosti, povecava
sklonost ozljedama. Previse fleksibilnosti, bez dovoljno mobilnosti, dovodi do bolova u
zglobovima. Slaba izdrzljivost skracuje vremenski okvir u kojem mozemo vjezbati bez
odustajanja. Dakle, rad na razvoju pet temelja rekreacije i fitnesa trebao bi biti osnova svakog

trenaznog procesa.
Utjecaj vjezbanja na morfoloska obiljezja

Tjelesno vjezbanje znatno utjece na sam fizicki izgled pojedinca (faktor volumena i mase
tijela te faktor potkoznog masnog tkiva). Konstantnim vjeZbanjem pojedinac postize
definiciju, kondiciju 1 samim time bolji izgled. Tope se kilogrami viska, smanjuje se potkozno
masno tkivo, a volumen i masa tijela se mijenjaju paralelno s intenzitetom i frekvencijom

tjelesnog vjezbanja.

Moderno doba i sedentarni nacin zivota nosi sa sobom mnogo elemenata koji ugrozavaju
zdravstveni status, a to se najjace nepovoljno manifestira na morfoloske osobine ljudi
(Martinez-Gonzalez, Alfredo Martinez, Hu, Gibney, Kearney, 1999). Odredeni trenaZni
procesi kinezioloSke rekreacije znaCajno pospjesuju potroSnju energije, a time se ostvaruju
fizioloSki preduvjeti za iskoriStavanje masti 1 smanjenje masnog tkiva, a kontinuiranim i
intenzivnim treninzima moze se povecati i miSi¢éna masa (Blue, Smith-Ryan, Trexler, Hirsch,
2018). Oba prethodno spomenuta faktora (pove¢anje misi¢ne mase i smanjenje masnog tkiva)

determiniraju zdravstveni status, te su primarni ciljevi trenaznih postupaka.

Vazno je istaknuti, kako se predvida da ¢e spomenuti negativni trend promjena u
morfoloskom statusu ljudi i dalje rasti, stoga ¢e programi kinezioloske rekreacije, logicno, 1

dalje biti primarno fokusirani na predmetne elemente antropoloskog statusa.
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VAZNOST IZGRADNIJE MISICNE MASE

U miSi¢ima je viSe nego Sto se ¢ini na prvi pogled. lako se sami miSic¢i najéesce povezuju sa
snagom, istina je da je to dinamiCan dio naSe tjelesne grade koji ne samo da nam omogucuje
noSenje teskih tereta. Nadalje, izgradnja miSi¢ne mase zapravo moze poboljsati zdravlje i
tjelesnu gradu na vise nacina (Wolfe, 2006). MisSicnu masu nije lako izgraditi, a slijedi

objasnjenje zasto ¢e se trud isplatiti.

Postoje polemike u svezi ¢injenice da miSi¢na masa ubrzava metabolizam. I dok je predmetna
¢injenica do neke mjere to¢na, stopa kojom se metabolizam ubrzava je u najboljem slucaju
prilicno mala. Stopa metabolizma (broj kalorija koje se sagorijevaju dok smo neaktivni) u
mirovanju misi¢a je niska (McPherron, Guo, Bond, Gavrilova, 2013). Medutim, dobra je
vijest da Sto ve¢u miSi¢nu masu izgradimo (i odrzimo), veci broj kalorija mozemo sagorjeti
nakon vjezbanja, takoder intenzivnog, poput Tabate ili HIIT treninga. To je zbog koli¢ine

energije koju tijelo treba za oporavak (Speakman i Selman, 2003).

Vjezbaci su Cesto fokusirani na broj na vagi i opsege tijela, utoliko da ¢esto zanemaruju druge
faktore kao $to su mentalno zdravlje, unutarnje zdravlje (probava, hormoni, metabolizam) i
sastav tijela. Prije svega, samo zato Sto vaga tvrdi da smo izgubili odredenu koli¢inu teZine ne
znali da smo poboljsali sastav tijela. Stoga, kod gubitka na tezini, vazno je iz kojeg izvora

gubimo (dali je to voda, masno tkivo ili misi¢?).

Prema docentu rehabilitacijske medicine, Gerardu Miranda-Comasu, “LoS$e je izgubiti misice
umjesto masnog tkiva, jer su misi¢i klju¢ni igraci u kretanju i funkcioniranju tijela. Gubitak
misi¢ne mase negativno utjece na snagu 1 izdrZljivost, Sto dovodi do smanjene funkcionalne
izvedbe.” (Miranda-Comas, Cooper, Herrera, Curtis, 2021). I ne samo to, nego propustamo
(blagu) metabolicku prednost koja dolazi iz miSi¢a. Bazalna metabolicka stopa (BMR)
pocinje padati, a neke od hranjivih tvari iz naSe prehrane bit ¢e vjerojatnije pohranjene i

pretvorene u masne stanice. (Da postoji dovoljno miSica, one bi isli na njih).

Ukratko, s viSe miSiéne mase, metabolizam postaje aktivniji. To povecanje aktivnosti
metabolizma nije preveliko, ali metabolizam svakako dozivljava poticaj (Sto je bolje od
prosjeka ili niSta). Gubitak miSica je, dakle, nesto Sto je pozeljno sprijeciti ako je mrSavljenje
cilj, buduéi da time gubimo bilo koju metaboli¢ku prednost koja je posljedica postojanja vece

misi¢ne mase (Miranda-Comas i sur., 2021).
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Odrzavanje zdrave koli¢ine mi§i¢a zapravo moze sprijediti prerano starenje. Sto smo stariji,
gubimo vise misica, velikim dijelom zahvaljujuéi procesu poznatom kao sarkopenija. Pocevsi
od tridesetih godina, nase tijelo pocinje gubiti miSi¢nu masu. Za one koji redovito odrzavaju
formu 1 paze na rad miSica, to nije tolika Steta koliko za ljude koji su neaktivni. Za njih se cak
3-5% misi¢ne mase moze izgubiti svakih deset godina nakon S§to navrSe 30 godina. Izmedu
65. 1 75. godine sarkopenija uzima maha, §to rezultira slabo$¢u, smanjenom izdrzljivoséu,
snagom, ravnoteZzom i koordinacijom, stoga povecava rizik od ozljeda povezanih sa starenjem
poput prijeloma i padova (D’Antona, Pellegrino, Carlizzi, Bottinelli, 2007; Tieland,
Trouwborst, i Clark, 2018). Ako sazmemo prethodno navedeno, mi¢na masa predstavlja

neovisnost i slobodu za osobe starije dobi.
Izgradnjom miSi¢ne mase mozemo dozivjeti poboljSanja ili koristi u svezi sljedecih faktora:
* Gustoca kostiju

* Tetive 1 zglobovi

* Zdravlje mozga

* Kolesterol

* Krvni tlak

* Zdravlje srca

« Seéer u krvi

* Mentalno blagostanje

* Poboljsanje samopercepcije

* Spavanje

Najbolji nain za izgradnju miSi¢a je trening snage. Treningom snage svoje miSice
podrazavamo nekim oblikom opterecenja kako bi se savladali rad. Samo optere¢enje moze
do¢i iz mnogih izvora. Vjezbanje vlastitom tezinom se definitivno moze dati rezultate, a
ukoliko vjezba¢ ne moze izvoditi niz vjezbi poput Cu¢njeva i sklekova u dobroj izvedbi,
pozeljno je izvoditi vjezbe vlastitom tezinom prije prelaska na sljedece primjere. Inace, osim
vlastite tezine, mozemo koristiti razli¢ite rekvizite kao vanjsko opterecenje, poput utega,

bucica, girje 1 slicno. Vanjsko opterecenje brze dovodi do povecanja snage, a samim tim i
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povecanja miSi¢ne mase, ali je jako vazno voditi raCuna vanjsko optere¢enje bude primjereno.

Povecanje vanjskog opterecenja, ovisit ¢e o stanju treniranosti vjezbaca.
VAZNOST RAZVOJA SVIH TOPOLOSKIH REGIJA KROZ TRENING

Vjezbaci uglavnom imaju omiljeni dio tijela na koji se fokusiraju prilikom vjezbanja. Nije
sramota zeljeti se oblikovati na odredeni nacin, ali kada pretjeramo s fokusiranjem samo na
odredeno podrucje tijela, pocinjemo zanemarivati ostatak. Kao rezultat toga, pocinju se

dogadati dvije stvari:

Prvo, pretjerano opterecujemo podrucje koje pokusavamo izgraditi, Sto zapravo moze dovesti
do viSestrukih ozljeda, umora, pada kvalitete izvedbe, bolova i loSeg oporavka. Drugo,
podrucja koja smo odlucili ignorirati pocinju slabiti. U najboljem slucaju, ¢init ¢e nam se
¢udno da imamo najjace ruke i da mozemo podizati teske utege bez da smo se oznojili, ali
jedva mozemo zadrzati iskorak zbog slabih nogu. Ali u najgorem slucaju, naSe tijelo reagira
na zanemarivanje na prilicno zastrasujuée nacine. To se moze manifestirati na koStani sustav
jer kosti rade ono Sto im misi¢i govore. Ako misi¢ pocne slabiti, to utjeCe na nase prirodno
kretanje, ravnotezu, koordinaciju i drzanje (Horlings, Van Engelen, Allum, Bloem, 2008). A
kada se nase drZanje poremeti, to moze dovesti do daljnjih neravnoteza u tijelu koje mogu

dovesti do joS$ viSe problema.

Kljuéni pristup je izbalansirana aktivacija svih topoloskih regija tijela. Potrebno je u€inkovito
trenirati svoje tijelo rade¢i na cijelom, a ne samo na "nekom" dijelu. Uz sve ovo receno,
sasvim je razumljiva Zelja za treniranjem odredenog dijela tijela koji zaostaje u izgledu i
snazi. Imajué¢i na umu sve prethodno spomenuto, vazno je trenirati cijelo tijelo kako bismo
ostali uravnotezeni i razmiSljati o svom tijelu kao cjelini. Sve je povezano i takav na$ trening

treba biti!

1.2. Podjela treninga u rekreaciji i fitnesu

U rekreaciji i fitnesu postoji mnogo oblika vjezbanja i razne klasifikacijske podjele, kako na
individualne 1 grupne oblike vjezbanja, tako 1 po oblicima kretanja, te po intenzitetu, odnosno
ekstenzitetu opterecenja tijekom treninga. Jedna od temeljnih podjela vjezbanja je vjezbanje
na otvorenom i u zatvorenom. Vjezbanje na otvorenom daje mnoge benefite zbog boravka u
prirodi i na ¢istom zraku. Takoder, ima znatno jaci utjecaj na smanjenje simptoma depresije,

te dovodi do brzeg razvoja zelje za vjezbanjem, nego li je to slucaj s vjezbanjem u zatvorenim
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prostorima. Nadalje, bolje se razvija izdrzljivost, te je osjecaj zadovoljstva veéi kod vjezbanja
na otvorenom (Lacharité-Lemieux, Brunelle, i Dionne, 2015). Osim toga, odredeni enzimi
koji nam sluze u borbi protiv pretilosti (irizin i adropin), kroni¢no gledajuéi, bolje se izlucuju
kod treninga na otvorenom, nego u slucaju vjezbanja u zatvorenom (Ozbay, Ulupinar, Sebin,
Altinkaynak, 2020). Nadalje, pojedina istrazivanja ukazuju kako vjezbanje na otvorenom,

bolje utjeCe na regulaciju krvnog tlaka (Lacharité-Lemieux i Dionne, 2016).

Medutim, vjezbanje u zatvorenom ima svoje prednosti. Prednost treninga u zatvorenom je
veca mogucnost koristenja rekvizita koji dokazano brze dovode do razvoja snage i miSi¢ne
izdrzljivosti. Nadalje, istrazivanja ukazuju kako se sastav tijela i VO2max znacajno bolje
unaprjeduje kod vjezbanja u zatvorenom (Lacharité-Lemieux i Dionne, 2016), §to moZzemo
pripisati upravo mogucnosti koriStenja rekvizita 1 znatno lakSem formiranju intenziteta

treninga.

Ipak, neovisnost 0 vremenskim uvjetima je najznacajniji benefit koji trening u zatvorenom

ima.

Navodeci sve prednosti i nedostatke treninga na otvorenom i u zatvorenom, proizlazi kako ¢e
trening na otvorenom, dugoro¢no gledajuéi, imati bolji utjecaj na pojedine zdravstvene
parametre 1 pojacanu zelju za vjezbanjem kao stilom Zivota, dok ¢e se vjezbanjem u
zatvorenom lakSe kontrolirati intenzitet treninga (lakSe je posti¢i visi intenzitet), bolje razviti
pojedini elementi kardio vaskularnog i respiratornog sustava (VO2max), te bolje utjecati na
pozitivnu transformaciju morfoloSkih obiljezja. MoZemo zakljuciti kako je simbioza
vjezbanja na otvorenom 1 u zatvorenom dobitna kombinacija za dugoro€an uspjeh vjezbaca.
Generalno gledajuci, trening na otvorenom viSe preferiraju osobe starije dobi, dok mladi viSe

teze treningu u zatvorenom (Zenic¢-Sekuli¢, 2015.).

Kako je cilj ovog rada analiza transformacija treninga u zatvorenom, u idu¢em tekstu,
fokusirat ¢emo se na organizirane oblike treninga u zatvorenom. Poznata je podjela prema
opterecenju, na trening nizeg i visokog intenziteta. Trening nizeg intenziteta viSe je usmjeren
prema izgradnji misicne mase, razvoju repetitivne i staticke snage, dok je kod treninga
visokog intenziteta fokus na razvoju kardio vaskularnih i respiratornih funkcija, te boljim
transformacijama sastava tijela. Neki od modela treninga niskog inenziteta su: Total body,
Body Pump, Pilates, Yoga i pojedine vrste aerobike, dok su neki od visoko intenzivnih
sustava treninga koji se u pravilu naziva visoko intenzivni intervali trening (HIIT): Insanity,

CrossFit, P90X, Boot camp, Body Combat. Trening niZeg intenziteta se preporucuje osobama
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s naruSenim zdravljem, kojima trening visokog intenziteta moze predstavljati opasnost
(Manders, Van Dijk, i Van Loon, 2010), te osobama starije dobi, zbog visokog optere¢enja na

kardio vaskularni sustav koje visoko intenzivni trening namece (Grace i sur., 2018).

Kako je prethodno navedeno, jedan od glavnih zadataka stru¢njaka u podrucju kineziologije je
da se vjezbace, kao osobe razli¢itih preferencija, pokusa usmjeriti u programe koji ¢e
odgovarati njihovim zeljama i biti po njihovom ukusu, prema njihovom zdravstvenom statusu,
a da istovremeno od tih programa mozemo ocekivati transformacije onih osobina i

sposobnosti koje su pojedinoj osobi vazne i koje se mogu i trebaju ostvariti.

1.3. Visoko intenzivni intervali trening (HIIT)

Visoko intenzivni intervalni trening je vrsta treninga koja sadrzi intervale kratkih anaerobnih
naleta nakon kojih slijede jo$ krac¢i trenuci odmora. U biti se izmjenjuju brze, aktivne vjezbe i
kratki trenuci oporavka, a taj se obrazac ponavlja tijekom cijelog treninga. Ova metoda
postala je oslonac u pristupu treningu i temelj programiranja treninga brojnim trenerima.
Sazetak o HIIT -u: mijenjati intervale visokog i niskog intenziteta u kratkom vremenskom

razdoblju.

HIIT ili intervalni trening visokog intenziteta, je tehnika treninga u kojoj dajete svoj
maksimum, stopostotni napor kroz brze, intenzivne vjezbe, nakon Cega slijede kratka,
ponekad aktivna razdoblja oporavka. Ova vrsta treninga ubrzava 1 odrzava puls 1 sagorijeva

viSe masti u kra¢em vremenu.

Mnogi ljudi se pitaju kojoj vrsti treninga treba dati prednost, treningu snage ili treningu
izdrzljivosti. S obzirom da obje vrste treninga imaju jedinstvene prednosti, pametno je
koristiti obje vrste treninga. Pravilo je da vjeZzbaci na pocetku treninga, dok su svjezi, izvedu
trening snage, npr. dizanje utega, a tek nakon toga kombinaciju kardio vjezbi umjerenim ili
visokim tempom. Neki to rade na istom treningu, dok su drugi podijelili kardio i trening snage
u dva odvojena treninga istog dana, naprimjer, ujutro rade kardio, a navecer trening snage.
No, kombiniranje ova dva prethodno spomenuta treninga, danas je jedan od omiljenih nacina
treniranja mnogima zbog svojih mnogobrojnih prednosti. To je sjajan nacin za brzo
unaprijediti svoju kondiciju, unistiti neZeljenu masnocu te izgraditi miSi¢nu masu (Blue i sur.,
2018; Grace i sur., 2018). Nitko, kad je vjezbanje u pitanju, ne voli gubiti vrijeme i svima je

draze maksimalno iskoristi svaku minutu koju provedu treniraju¢i. Ova naklonost prema
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kratkom, ucinkovitom treningu polaziSte je 1 osnova filozofije vjezbanja brojnih uspjesnih
trenera 1 vjezbaca, koja im je dala tjelesnu gradu i formu za poZzeljeti te im omogucila
treniranje u bilo koje vrijeme i na bilo kojem mjestu, bez obzira na opremu kojom raspolazu.
Brojni on-line gymovi i treneri inspirirani ovom metodom, omogucili su svojim klijentima
diljem svijeta da od kuce odrade trening s vodenim vjeZbama, climinirav§i time sve
nedostatke odlaska u teretanu. S obzirom da nije teSko razumjeti kako je izazovno uvjeriti
vjezbace u to da kradi treninzi imaju bilo kakav utjecaj na pobolj$anje kondicije, zdravlja i
tjelesne grade, u tekstu koji slijedi pokusat ¢emo objasniti koliko ovaj stil treninga, tj. kratki
treninzi visokog intenziteta koji kombiniraju trening snage 1 izdrzljivosti, mogu biti u¢inkoviti
I korisni.

Prednosti HIIT-a

HIIT ima mnogobrojne prednosti. Kao prvo, to su kardiovaskularne prednosti.

Obicno, kada je u pitanju kardio, razmisljamo o dugim dionicama na traci za tréanje ili bicikl

ergometru. HIIT skracuje sate kardia na koje smo obi¢no navikli na samo 15 do 20 minuta.

Drugo, HIIT je mnogo vise od kardio treninga jer je, takoder, i alat za izgradnju misi¢a. To je
zato Sto aktivira HGH, inace poznat kao ljudski hormon rasta, koji igra veliku ulogu u

stvaranju misica (Peake i sur., 2014).

Trece, HIIT trening aktivira cijelo tijelo. Iako se neke vjeZbe mogu fokusirati na donji ili
gornji dio tijela, za HIIT koristimo razli¢ite viezbe koje ciljaju vise migiénih skupina. Sto vise
miSic¢a koristimo tijekom treninga, vise kalorija i masti na kraju sagorijevamo (Blue i sur.,

2018; Stoggl 1 Bjorklund, 2017).

Cetvrta, i mozda najizraZenija prednost HIIT -a je njegova sposobnost da ubrza metabolizam.
Produzeni kardiovaskularni rad u ,,steady state” stanju ne moze se nositi s HIIT -om, posebno
kada su u pitanju posljedice koje nastupaju nakon treninga. Za razliku od konvencionalnog
kardio treninga, HIIT poti¢e metabolizam, pomaZu¢i u sagorijevanju masti i kalorija cak i

nakon treninga (Stoggl 1 Bjorklund, 2017).

Peta i dodatna prednost HIIT treninga je ¢injenica da moZe biti odraden bilo gdje, bilo kada 1
bez ikakve dodatne opreme. U srzi HIIT —a, naSe tijelo na$ je najveci alat jer moZzemo postici
rezultate koriste¢i samo svoje tijelo. To ne znaci da nije dobrodoslo u trening ubaciti opremu

ako je imamo - bucice, girjee, slidere, vijacu i sl.

Spojivsi sve prethodno navedeno, od HIIT -a dobivamo sve ove prednosti:
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« Ucinkovitost u pogledu vremena

* Kardio i trening snage

* Poticanje metabolizma

» Sagorijevanje masti i kalorija- ¢ak i nakon treninga

* Raznolikost, svestranost- moze se raditi sa i bez opreme
Nedostaci HIIT-a

HIIT se ne moze provoditi kod starije populacije, vjezbaca s kardio vaskularnim problemima,
onima koji se oporavljaju od ozljede ili rekonvalescenata, te pocetnika zbog povecane

opasnosti od ozljeda i povecanog ,,napada‘ na kardio vaskularni sustav.
Izvodenje HIIT-a u praksi

Hiit se moze odraditi u 15-20 minuta Nakon odredivanja ukupnog vremena vjezbanja, mjerac
vremena se podesava na nacin da se oglaSava u razli¢itim vremenskim intervalima, jedan
interval je za izvodenje vjezbe, a drugi za odmor. Interval za vjezbu je uvijek duzi od

intervala odmora. PoZeljno je da odabrani intervali zajedno traju minutu.
Primjeri:

50 sekundi (rad)/ 10 sekundi (odmor)

45 sekundi (rad)/ 15 sekundi (odmaor)

30 sekundi (rad)/30 sekundi (odmor)

Nakon formiranja vremenskog okvira, slijedi kreiranje vjezbi koje mogu biti: plankovi,
cucnjevi, sklekovi, jumping jacks, burpees i mnoge druge. Nakon $to se uhodamo u rutinu
izvodenja HIIT- a, moZzemo maStovito slagati svoje varijacije na temu, stavljavsi fokus na

odredene dijelove tijela i sl.

PRIMJERI HIIT-a

- Primjer HIIT treninga za pocetnike:
Trajanje: 16 min

Intervali: 45 sek rad/15 sek pauza, 2 runde
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1. Straznji iskorak (naizmjenican rad nogu)

2. Sklekovi (s koljena)

3. Boc¢ni plank, lijeva strana
4, Boc¢ni plank, desna strana
5. Cucanj s podizanjem noge sa stane — lijeva noga
6. Cuéanj s podizanjem noge sa stane — lijeva noga

7. Half Burpee (kod izvodenja vjezbe burpee (sklek, cucanj, skok), umjesto skleka

radimo plank)

8. Plank

Primjer HIIT treninga za cijelo tijelo:

Intervali: 30 sek rad/30sek odmor, 5 rundi

1. Skokovi preko vijace

2. Penjanje lijevom nogom na kutiju (s girjom)
3. Penjanje desnom nogom na kutiju (s girjom)
4. Mountain climbers (penjaci)

5. Veslanje sa Sipkom

6. Boc¢ni plank s podizanjem bucice, lijeva strana
7. Boc¢ni plank s podizanjem bucice, desna strana

Primjer HIIT treninga s naglaskom na gornji dio tijela i trbusnjake:
Trajanje: 18 min
Intervali: 45 sek rad/15 sek pauza, 3 runde
1. Burpees

2. Plank
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3. Side Crunche, lijeva strana

4. Side Crunche, desna strana
5. Mountain Climbers
6. Ab Splitters (iz lezece pozicije dotaknuti nozne prste, zatim pete, zatim raSiriti noge i

provuci ruke izmedu)

- Primjer HIIT treninga s naglaskom na gluteus:
Trajanje: 15 min
Intervali: 50 sek rad/10 sek pauza, 3 runde

1. Skokovi na kutiju

2. Kettlebell Swing

3. Kombinacija prednjeg i straznjeg iskoraka

4. Bo¢ni iskorak sa skokom (s girjom)

5. JednonoZni ¢ucanj s girjom

Sto ¢ini HIIT istovremenim treningom snage i izdrZljivosti?

Vecina ljudi nisu profesionalni sportasi, ve¢ osobe koje nastoje posti¢i maksimalne rezultate
tijekom treninga 1 to u opc¢oj kondiciji, tjelesnoj gradi, a pritom uStedjeti vrijeme. Zato je
nesto poput HIIT-a, koji kombinira dva razlicita treninga u jedno, tako ucinkovit. Umjesto
izvodenja viSe treninga dnevno: ujutro kardio, navecer trening snage, sve to se moze odraditi
u jednom treningu. U ovakvom tipu treninga, nema dugih odmora izmedu setova, dugih
zagrijavanja i priprema miSica za dizanje teskih tereta. Slijedi objasnjenje kako HIIT mozemo
pretvoriti u ,,istovremeni trening snage 1 izdrzljivosti®. Umjesto da je fokus samo na kardio
pokretima poput eksplozivnih pokreta ili skokova, uvrStavaju se vjezbe koje izazivaju
hipertrofiju, posebno ve¢ih misi¢a poput kvadricepsa. Kettlebell swing savrSen je primjer.
Osim $to povecava sr¢anu frekvenciju, takoder aktivira muskulaturu nogu, straznjice i trupa,
stabilizira rameni zglob itd. Ispravnim izvodenjem potice fleksibilnost, snagu, eksplozivnost,

brzinu i izdrzljivost. KoriStenje vjezbi poput kettlebell swinga, iskorak skokova, cuénjeva,
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sklekova, jednonoznih ¢uénjeva itd., ne samo da aktivira cijelo tijelo, ve¢ i unaprjeduje mnoge
vazne elemente antropoloskog statusa, kao $to su: aerobna izdrzljivost, snaga, sastav tijela,
ravnoteza, vjeStina izvodenja vjezbi i jo§ mnogo toga (Blue i sur., 2018; Grace i sur., 2018).
Postoji potencijalni strah od gubitka miSi¢ne mase koriStenjem HIIT-a kao jedinog trenaznog
alata, medutim strah je neutemeljen, jer upravo ova vrsta treninga pomaze u ocuvanju (i
potencijalnom povecanju) misi¢éne mase (Blue i sur., 2018). lako je HIIT odlican za miSice, i

dalje je potrebno raditi dovoljno kardio vjezbi za sagorjeti masnocu.
Podvrste HIIT — a:
TABATA

Obzirom na dosad iznesene Cinjenice kako HIIT trening stignemo odraditi u vremenu od 5-10

minuta, u narednom tekstu ¢e biti predstavljena podvrsta HIIT-a: metoda Tabata treninga.

Tabata (razvio ju je dr. Izumi Tabata, profesor sportskih znanosti na Nacionalnom institutu za
fitness 1 sport u Tokiju) te je mozda ,,pionir HIIT treninga i vrlo brzo je postala popularna
kod rekreativnih vjezbaca. Glavna razlika izmedu klasi¢énog HIIT-a i Tabate je u tome Sto je
kod Tabate to¢no odredeno trajanje intervala rada i odmora, dok je kod HIIT treninga to

vrijeme fleksibilnije.

Tabata je trening koji se savjetuje raditi s vjezbama koje se mogu izvoditi u kratkoj jedinici

vremena, kako ne bismo u 20 sekundi napravili tek 2-3 ponavljanja.
Izvodenje u praksi

Izvodenje Tabate je jako jednostavno. Stoperica (Tabata interval timer) se postavlja na 20
sekundi rada i 10 sekundi odmora, te se ovaj ciklus ponavlja 8 puta, dakle ukupno 4 minute.
Vjezbe u radnom intervalu vazno je izvoditi maksimalnim naporom, izvode¢i maksimalan

broj ponavljanja, dok mjera¢ vremena ne da znak za pauzu.

Za pocetak je dobro odabrati 4 razlicite vjezbe i svaku ponoviti dva puta (ukupno 2 kruga po

vjezbi).

Primjer Tabate izgledao bi otprilike ovako:

8 krugova, 20 sekundi (vjezba), 10 sekundi (odmor)
Ponoviti sljedece vjezbe dva puta:

Iskorak skokovi, cuénjevi, jumping jacks, visoki skip.
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Postoje i varijante koje mogu trajati dulje od uobicajenih 4-minutnih Tabate, one koje
ukljucuju vise Tabata intervala. Kada nam ovo postane prelako, mozemo se prebaciti na HIIT
trening ili Tabatu kombinirati s drugim duljim rutinama. Tabata je odli¢no rjeSenje za
situacije kada vjezba¢ nema dovoljno vremena u dnevnoj rutini za odraditi klasi¢ni HIIT
trening. lako se trening moze izvesti samo s vlastitom tjelesnom tezinom, mozemo koristiti i
druge rekvizite poput girji, bucica, vijace, slidera itd. Odabrana tezina rekvizita ne smije biti
premala ili prevelika. Prava tezina treba biti takva da prvih 5 — 6 serija vjezba¢ moze izvesti, a

zadnjih 2 — 3 ne moze do kraja.

AMRAP

AMRAP (,,as many rounds as possible* ili ,,as many reps as possible®) je vrsta treninga kod
koje je cilj napraviti Sto viSe ponavljanja, iako moZze znaciti i1 $to viSe rundi u odredenom
vremenskom roku. Izvorno potjece iz Crossfita 1 vrsta je treninga HIIT treninga. Jedan od
najpopularnijih HIIT programa koji koristi ovu metodu je Insanity, gdje se AMRAP Koristi
kao dijagnosticki alat koji vjezbac¢ima daje sliku o trenutnom stanju sposobnosti ,ali ujedno i

pokazuje postignuti napredak.

- Izvodenje AMRAP-a

AMRAP se izvodi tempom koji odaberemo, ali da bi se maksimizirao potencijal vjeZbaca,
potrebno je uloZziti maksimalan trud, Sto znaci da pritom mora iza¢i iz zone komfora, ali 1
paziti na formu izvodenja vjezbi kako ne bi doSlo do ozljede zbog natjecateljskog duha

(nadmasivanje svog osobnog rekorda ili trening partnera).

Da bi vjezba¢ bio u mogucnosti kvalitetno konzumirati ,,fat burning AMRAP stil, najcesce
mora smanjiti tezine koje bi uobi€ajeno koristio, kako bi mogao povecati brzinu izvodenja
vjezbi, zato $to je kod ovog tipa treninga vaznije postizanje visokog intenziteta, nego li

savladavanje velike koli¢ine teZine.

Trajanje treninga je izmedu 10-30 minuta, iako ve¢ina AMRAP treninga traje oko 20 minuta.

AMRAP vjezbe mogu biti fokusirane na gornji, donji dio tijela ili cijelo tijelo.
- Primjeri AMRAP treninga

1. Primjer AMRARP treninga za pocetnike (Vrijeme trajanja: 6 minuta):

5 sklekova (moze i s koljena)
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10 sit-ups
20 Jumping Jacks

Dakle, cilj je ostvariti §to veci broj rundi u 6 minuta!

2. Primjer AMRAP treninga
Vrijeme trajanja: 10 minuta

10 Cuénjeva

20 Jumping Jacks

10 Sklekova

20 Burpees

3. Primjer AMRAP treninga s naglaskom na donji dio tijela:
Trajanje: 20 minuta

1. 20 Cucnjeva

2. 20 straznjih iskoraka

3. 20 iskorak skokova

4, 20 ¢ucanj skokova

4, Primjer AMRAP treninga s naglaskom na gornji dio tijela i trbuSnjake:
Trajanje: 20 minuta

1. 20 Burpees

2. 20 Podizanja ispruzenih nogu s poda ili viseci sa Sipke (Leg raises)

3. 20 Russian twists

4. 20 Double Unders
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TIME CHALLENGE

Ovo je vrsta treninga Koji testira i izaziva vjezbaca da zavrsi vjezbu u $to kratem vremenskom
periodu. Nakon §to vjezba¢ odradi vremenski izazov i zapiSe postignuti rezultat, kasnije ga
ponovno pregledava i pokuSava zadatak zavrSiti prije. Jedan od poznatijih licenciranih
programa vjezbanja koji koristi ovu metodu je P90X, a svrha Time Challenge-a je pobijediti

svoj osobni rekord.
- Izvodenje Time Challenge-a

Time Challenge je postavljen kao i vecina treninga. Sadrzi raS¢lambu razli¢itih zadanih
vjezbi, ukljucujuéi broj ponavljanja za svaku od njih. Zadan je i ukupan broj rundi koje se
moraju dovrsiti. [ako svaki trening ima svoje specificnosti, sve zahtijevaju da ih zavr§imo $to
je brze mogude, uz visoki intenzitet i kvalitetu izvedbe. Mjera¢ vremena se zaustavlja nakon
Sto se zavrSe sve runde, te postignuto vrijeme predstavlja rezultat. Taj rezultat je inicijalna
tocka iduceg treninga, te nam sluzi kao motivacijski faktor u predstoje¢em treningu, ali isto
tako 1 orijentir ukupnog napretka. Vazno je napomenuti da je strogo zabranjeno zZrtvovanje

kvalitete izvedbe, s ciljem postizanja boljeg rezultata!
- Primjer Time Challenge-a:

Cucanj s girjom X10

Mountain Climbers X20

Mrtvo dizanjeX10

Sklekovi X10

Comp. Burpees X10

Cilj je zavrsiti 2 serije zadanih vjezbi u Sto kraéem vremenskom intervalu.
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2. CILJ RADA

Cilj ovog istrazivanja je prikazati uCinke razlicitih vrsta tjelesnog vjezbanja na antropoloski

status vjezbacica. Najveci fokus ¢e biti na analizi promjena morfoloskih obiljezja ispitanica.
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3. METODE RADA

3.1. Uzorak ispitanika

Uzorak ispitanika u ovom radu sac¢injavale su dvije vjezbacice (prikaz slucaja), jedna u dobi
od 35 godina, dok je druga bila u dobi od 38. Prije pocetka vjezbanja, obje vjezbacice su
ispunile PAR-Q upitnik, te se moze ustvrditi kako su potpuno dobrog zdravstvenog statusa, s
tim da je jedna vjezbacica neposredno pred pocetak istrazivanja ozlijedila koljeno, ali to nije
utjecalo na provedbu trenaznog procesa, jer upravo ta vjezbaCica je radila 2. tip
eksperimentalnog vjezbanja (opis u idu¢im podpoglavljima), koji je bio nizeg intenziteta, bez
vertikalnih skokova i vjezbi koje predstavljaju opasnost za ozlijedeno koljeno. Na pocetku
eksperimentalnog postupka, provedeno je inicijalno testiranje sa setom varijabli koje ¢e biti

objasnjene u idu¢em podpoglavlju.
3.2.  Uzorak varijabli

U ovom istrazivanju, koje je sadrzavalo dva ponovljena mjerenja, s razmakom od 12 tjedana,
a u tom periodu su provedeni eksperimentalni programi treninga, koriStene su sljedece

varijable:

MORFOLOSKA OBILJEZJA

Od morfoloskih obiljeZja izmjerena su sljedeca:
Tjelesna visina- izmjerena antropometrom,
Tjelesna tezina- izmjerena TANITA vagom,

Sastav tijela — izmjereno TANITA vagom (BMI, u kilogramima izrazeno: masti u tijelu, vode

u tijelu, misi¢na masa, proteini, minerali, postotak masti u tijelu, postotak vode u tijelu).

Bioelektricna impedancija je, u dana$nje vrijeme, najucestalija koriStena metoda mjerenja
sastava tijela. To je metoda koja koristi elektricnu impedanciju, odnosno otpor prolasku
elektri¢ne energije kroz tijelo. Otpor je najveéi u masnom tkivu (najmanje vode). Na rezultat
mogu utjecati: konzumacija supstanci koje izazivaju dehidraciju (alkohol, kava, razni drugi
diuretici), konzumacija hrane, tjelesna aktivnost. Mjerenje je pozeljno obaviti ujutro, koristiti
isti mjerni instrument te mjerenje obaviti u isto vrijeme dana. Dakle, da bi mjerenje bilo

pouzdano, potrebno se pridrzavati standardiziranog postupka mjerenja.
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Slika 2 — mjerenje sastava tijela bioimpedancijom — Tanita

Voluminoznost tijela — izmjereno centimetarskom trakom na 6 lokacija (opseg nadlaktice,

opseg prsa, opseq struka, opseg bokova, opseg natkoljenice, opseg potkoljenice).

MOTORICKE SPOSOBNOSTI

Odabrane su sljede¢e vjezbe kao varijable za procjenu motorickih sposobnosti, i to kako

slijedi:
Repetitivna snaga trupa

Trbusnjaci u 60 sekundi. Vjezba se izvodi na nacin da se ispitaniku drze stopala, ruke su
prekrizene, a broji se ponavljanje u kojem ispitanik dotakne laktovima koljeno te lopaticama

pod. Cilj je napraviti §to veci broj ponavljanja unutar 60 sekundi.
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Slika 3: repetitinva snaga trupa

Repetitivna snaga ruku, prsa i ramenog pojasa

Sklekovi u 60 sekundi. Vjezba se izvodi s koljena, dlanovi su u $irini ramena, a broji se
ponavljanje u kojem ispitanik dotakne prsima pod. Cilj je napraviti §to veci broj ponavljanja

unutar 60 sekundi.

Slika 4: repetitivna snaga
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Repetitivna snaga nogu
Cucnjevi u 60 sekundi. Vjezba se izvodi na nacin da ispitanik drzi noge u $irini bokova, a
broji se ponavljanje u kojem se ispitanik spusti u ¢uéanj, do polozaja sjeda. Cilj je napraviti

Sto veci broj ponavljanja unutar 60 sekundi.

Slika 5: repetitinva snaga nogu

Staticka snaga trupa

Izdrzaj u ,,plank-u“. Vjezba se izvodi na podu, na nacin da se ispitanik oslanja samo na

podlaktice i stopala, dok je cijelo tijelo ravno. Cilj je S§to duze zadrzati pravilan polozaj.

Slika 6: staticka snaga trupa
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Fleksibilnost

Pretklon stoje¢i. Svrha ovog testa je testiranje fleksibilnosti donjeg dijela leda 1 miSic¢a
straznje loze. Potrebni rekviziti su klupica i centimetarska traka. Test se izvodi na nacin da
ispitanik stoji potpuno ispruzenih nogu, saginje se prema dole i dohva¢a mjernu liniju koja se
nalazi ispod stopala. Nakon 3 probna pokusaja, u ¢etvrtom se zadrzi u polozaju najmanje 2

sekunde.

Slika 5: test fleksibilnosti — pretklon stojeci

SPECIFICNI TESTOVI AEROBNE IZDRZLJIVOSTI
Kao SPECIFICNI TESTOVI AEROBNE IZDRZLITVOSTI odradene su sljedeée viezbe:

Cucanj kick, Power jack, Zablji skok, Mountain climber, Kick-ovi, Half burpee. Snimke
prethodno spomenutih vjezbi, odnosno testova, nalaze se na dole navedenom linku. Vazno je
napomenuti kako se ispitanica iz EP2 nije podvrgnula ovom segmentu testiranja, zbog
potencijalne opasnosti od ozljedivanja pri skokovima, s obzirom na ve¢ postojecu ozljedu

koljena.

https://www.dropbox.com/sh/0l14ou3jal7yswxp/AADy4AKBSE3JOuNm3Dg6qu2d9a?dl=0
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3.3. Metode obrade podataka

U sklopu obrade podataka prikazani su rezultati deskriptivne statistike. Za odrediti razlike
medu mjerenjima koriStena je Anova — ponovljena mjerenja, za razliku medu programima
vjezbanja koriStena je metoda t-test. Dobiveni podaci obradeni su koriStenjem programskog

sustava STATISTICA 13.

3.4. Opis eksperimentalnog postupka

Ovo istrazivanje usporeduje dva razli¢ita programa vjezbanja, oba u trajanju od 12 tjedana.

Svaki od programa ¢e biti opisan u tekstu koji slijedi:

EKSPERIMENTALNI PROGRAM TRENINGA 1

Plan i nacin treninga je bio sljedeci: Vjezbacica je svaki trening dobivala na pocetku tjedna za
¢itav tjedan. Tjedni plan treninga se sastojao od 5 treninga tjedno, te je svaki trening bio

sastavljen od idu¢ih dijelova:

Uvodni dio treninga — trajanje 10-ak minuta - priprema organizma za napore koje slijede.
Generalno ovaj dio treninga sluzi da postignemo optimalnu temperaturu tijela i poe¢amo
mobilnost zglobova u cilju pripreme organizma za napore koji slijede. Vjezbacica je imala 3
modela zagrijavanja na izbor, sukladno miSi¢nim skupinama koje ¢e biti opterecene u

glavnom dijelu treninga.

Glavni dio treninga — trajanje od 15 do 40 minuta. Trajanje ovog dijela treninga je bilo
razlicito s aspekta dnevnog ekstenziteta, medutim bitno je naglasiti da je tjedno opterec¢enje
bilo podjednako svaki tjedan. Razli¢iti ekstenzitet je predviden iz jednostavnog razloga, jer se
radi o visoko intenzivnom treningu, te kako bi vjezbaCica imala dovoljno vremena za
oporavak, to jest kako ne bi dosSlo do tjelesne i mentalne pretreniranosti 1 zasi¢enja, a to
povecava motiviranosti i zelju ispitanice da svakog dana odradi jedan ovakav trening. Kratki
treninzi visokog intenziteta su inteligentni treninzi kojima aktiviramo cijelo tijelo. Ako
uloZimo sav trud u trening, trebali bismo se osjecati iscrpljeno, biti motivirani 1 toliko
fokusirani na svoj cilj da jedva mozemo izreci viSe od par rijeci. Ipak, ovaj umor ¢e nestati
nedugo nakon zavrSetka treninga te ¢emo ve¢ nakon tuSiranja uobicajeno ponovno osjecati

povrat energije. To bi nas moglo dovesti u zabludu da pomislimo da bismo mozda trebali
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danu dovoljan za izgraditi odli¢nu formu. Pretjerano nizanje ovakvih treninga je nepotrebno,
te potpuno pretjerano za nase tijelo. Ne samo da ¢emo se iscrpiti, ve¢ ¢emo i1 povecati

vjerojatnost nastanka ozljede jer nam forma izvodenja postaje losa.
Zavrsni dio treninga (,,cooldown)

Vecina vjezbaca naglasak stavlja na glavni trening, zagrijavanju posvecuje barem malo vise
paznje, dok ,,cooldown* najces¢e zanemaruje. NajceS¢a pretpostavka je da se pri hladenju
jednostavno trebamo kretati dovoljno lagano da usporimo otkucaje srca. To je neispravan stav

jer neispravno odradeno hladenje moze imati izravan u¢inak na zdravlje.
Slijede razlozi zasto je hladenje tako vazno i kako ga treba ispravno odraditi:

Tjelovjezba je oblik stresa. KoriStenjem rekvizita poput girji ili vijace, dolazi do trganja
misi¢nih vlakana i aktivacije cijelog tijela. Ovaj "stres" djeluje na simpaticki ziv¢ani sustav.
Ljudsko tijelo ima dva prekidaca - simpaticko stanje ,,borbe ili bijega“ i parasimpatic¢ko stanje
"odmori se*, koje podrzava oporavak. Parasimpaticko stanje je klju¢no za rast, oporavak i
izbjegavanje potencijalne Stete od stresa. lako stres nije loSa stvar u pravom kontekstu jer
omogucuje ustrojavanje na viSoj razini, opcenito je nesto S$to je potrebno izbjegavati vecinu
vremena. Prekomjeran stres moze sprijeciti rast miSica, san, ravnotezu hormona, raspolozenje,
pa ¢ak i probavu. Poticanjem parasimpatickog stanja odmora, postize se oporavak od treninga,
izgradnja misica, dobro spavanje, ravnoteza hormona i raspolozenja i dobra probava. Stoga,
nakon napornog vjezbanja potrebno je aktivirati parasimpaticko stanje, a sredstvo za to je

takozvani ,,The Cool Down*.

Hladenje zahtjeva kretanje potpuno drugacije nego §to je bilo tijekom zagrijavanja i
vjezbanja. Ovdje je fokus na kretanju i dalje svjesno, ali s viSe opustenosti i lakoce 1 aktivacije
uma. Umjesto samog Setanja na mjestu, potrebno je raditi stvari poput istezanja ili
jednostavnih joga poza. Nuzno je iskoristiti ¢injenicu da su tada miSiéi topli i najadekvatniji
za vjezbe fleksibilnosti, koje takoder mogu podrzati oporavak i bolju kvalitetu izvedbe u
budu¢im treninzima. Za vrijeme hladenja potrebno je pokusati produljiti udisaje i izdah.
(Tijekom vjezbanja diSemo jako teSko i1 ubrzano; s hladenjem, disanje se usporava, a nasi

udisaji postaju dublji i duzi.)

Hladenje bi trebalo trajati od pet minuta do ¢ak petnaest, ovisno o vremenu kojim vjezbac

raspolaze. Nakon S§to je na prethodno opisani nacin aktiviran parasimpaticki sustav, tijelo
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moze odmah krenuti u oporavak, Sto ¢e rezultirati boljom definicijom miSi¢a, snagom,

energijom i izvedbom u treninzima koji dolaze.

EKSPREIMENTALNI PROGRAM TRENINGA 2

U testnom pokusu druge vrste treninga, tijekom zadanog vremenskog razdoblja, radili su se
kruzni i stani¢ni treninzi i to prema principu - dva puta tjedno kruzni trening i jednom tjedno

stani¢ni trening, dok su preostala dva treninga bila kardio treninzi niskog intenziteta.

Vjezbe su bazirane na vjezbama snage za cijelo tijelo kako bi se ostvario zadani cilj.
Ponavljanja su naj¢es¢e radena u tri serije (i kod kruznog i kod stani¢nog treninga) i to tako
Sto je broj ponavljanja ograni¢en na 8 do 15 ponavljanja po seriji. U svakom treningu je
podjednako vremenski zastupljeno zagrijavanje (prvo razgibavanje svih zglobnih struktura, a
zatim vjezbe dinamicnog istezanja), te staticko istezanje (posebno se na svakom treningu
ciljalo istezanje onih dijelova tijela koji su kod glavnog dijela sata bili najvise ciljani

vjezbama).

Na kraju svakog treninga, izri¢ito se zahtijevala od vjezbaCice povratna informacija
emocionalnog dozivljaja treninga, na zamisljenoj ljestvici tezine od 1 do 10, tako da je deset

oznaka najtezeg treninga, zbog $to adekvatnijeg sastavljanja narednog treninga.

Tijekom zadanog testnog vremenskog ciklusa, vjezbacica je iznimno zadovoljna treninzima,

svojim op¢im napretkom te je iznimno motivirana za nastavak vjezbanja.
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4. REZULTATI

Tablica 1: Morfoloske varijable nakon provedena 2 eksperimentalna programa (inicijalno i

finalno mjerenje)

EKSPERIMENTALNI PROGRAM 1 EKSPERIMENTALNI PROGRAM 2
INICIJALNO | FINALNO | RAZLIKA | INICIUALNO | FINALNO | RAZLIKA
MJERENJE | MJERENJE (R) MJERENJE | MJERENJE (R)
DOB 35 35 0 38 38 0
ATV 181 181 0 170 170 0
ATT 77,8 75,3 2,5 70,4 71 -0,6
BMI 23,7 22,9 0,8 24,3 24,5 -0,2
PMT — kg 26 25,8 0,2 22,9 23,3 -0,4
PMT - % 33,4 34,2 -0,8 32,5 32,8 0,3
H20 — kg 35,8 33,6 2,2 33,1 333 0,2
H20 - % 46 44,6 1,4 47 46,9 0,1
MM - kg 274 26,1 1,3 25,1 25,2 -0,1

Legenda: ATV — tjelesna visina; ATT — tjelesna tezina; BMI — indeks tjelesne mase; PMT-kg —
kolicina potkoznog masnog tkiva u kilogramima, PMT-% — postotak potkoznog masnog tkiva,
H20-kg — voda u tijelu u kilogramima; H20-% — postotak vode u tijelu; MM-kg — misi¢na

masa u kilogramima.

Iz tablice 1 vidljivo je kako su razlike izmedu inicijalnog i1 finalnog mjerenja kod oba
programa zanemarive. Za bolje razumijevanje rezultata, navodimo kako negativan predznak
znaci porast vrijednosti u predmetnoj varijabli. Ispitanica iz EP1 izgubila je na tjelesnoj teZini
(R=2,5 kg), potkoZznom masnom tkivu u kilogramima (R=0,2 kg), te na miSi¢noj masi (R=1,3
kg), sto je rezultiralo pove¢anjem PMT% (R=0,8%). Za razliku od EP1, ispitanica iz EP2 je
dobila na ATT (R=0,6 kg), PMT kg (R=0,4 kg), te na misi¢noj masi (R=0,1 kg), §to je u
njenom sluc¢aju rezultiralo neznatnim porastom PMT% (R=0,3%). Kako su sve promjene na
morfoloskim varijablama jako male, rezultati ukazuju kako oba programa nemaju znacajni

utjecaj na morfoloska obiljezja.
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Tablica 2: Mjere voluminoznosti nakon provedena 2 eksperimentalna programa (inicijalno i

finalno mjerenje)

EKSPERIMENTALNI PROGRAM 1 | EKSPERIMENTALNI PROGRAM 2

OPSEG INICIJALNO MJERENJE INICIJALNO MJERENJE
M1 M2 M3 AS M1 M2 M3 AS
NAD 265 | 270 | 270 | 268 295| 290 | 280 | 288
PRS 920 | 920 | 915 | 918 890 | 875 | 890 | 885
STR 900 | 915 | 925 | 913 880 | 890 | 890 | 887
BOK 1065 | 1080 | 1060 | 1068 1030 | 1020 | 1040 | 1030
NAT 635 | 625 | 615 | 625 620 | 620 | 605 | 61,5
POT 345 | 340 | 340 | 342 370| 375 | 380 | 375
FINALNO MJERENJE FINALNO MJERENJE

M1 M2 M3 AS R M1 M2 M3 AS R

NAD 270 | 270 | 270 | 270 | 02 | 280 | 280 | 280 | 280 | 08
PRS 910 | 910 | 910 | 910 | 08 | 90 | 80 | 870 | 83 | 02
STR 910 | 910 | 91,0 | 910 | 03 | 8,0 | 850 | 845 | 852 | 35
BOK 110,0 | 1100 | 1100 | 1100 | -32 | 965 | 960 | 975 | 9,7 | 63
NAT 620 | 620 | 620 | 620 | 05 | 620 | 620 | 610 | 617 | -02
POT 340 | 340 | 340 | 340 | 02 | 380 | 375 | 365 | 373 | 02

Legenda: NAD — opseg nadlaktice; PRS — opseg grudi; STR — opseg struka; BOK — opseg
bokova; NAT — opseg natkoljenice; POT — opseg potkoljenice;

Tablica 2 prikazuje mjere voluminoznosti te razlike izmedu inicijalnog 1 finalnog mjerenja
kod oba eksperimentalna programa vjezbanje. Ponovno navodimo kako negativni predznak
pred rezultatom predstavlja porast mjerenog opsega. Razvidno je kako su promjene relativno
male, ali su generalno pozitivne. Posebno se isti¢e rezultat kod mjerenja opsega bokova kod
oba programa, gdje je kod EP2 smanjenje od 6,3 cm, dok je kod EP1 povecanje od 3,2 cm.
Osim toga kod EP2 je vidljiv znacajniji pad opsega struka (3,5 cm).
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Tablica 3: Varijable motorickih sposobnosti nakon provedena 2 eksperimentalna programa

EKSPERIMENTALNI PROGRAM 1 EKSPERIMENTALNI PROGRAM 2

INICIJALNO FINALNO RAZLIKA INICIJALNO FINALNO RAZLIKA

MJERENJE MJERENJE (R) MJERENJE MJERENJE EP1 - EP2
PLANK 99 106 7 / 120 -14
SKLEK 30 35 5 / 20 15
TRBUH 37 47 10 / 24 23
CUCANJ 38 45 7 / 31 14
FLEX 19 21 2 / -16 18

Legenda: PLANK — izdrzaj u plank-u do otkaza; SKLEK — broj sklekova u 60 sekundi;
TRBUH — broj trbusnjaka u 60 sekundi; CUCANJ — broj cucnjevau 60 sekundi; FLEX — test
pretklon stojeci.

Tablica 3 prikazuje rezultate testova motoric¢kih sposobnosti. Vidljivo je kako je ispitanica
koja je sudjelovala u eksperimentalnom postupku 1, nakon 12 tjedana vjezbanja, napredovala
u svim testiranim segmentima motorickog proStora. Nedostatak ovog istrazivanja je $to
nedostaju podaci s inicijalnog mjerenja eksperimentalnog postupka 2. Za potpunu usporedbu
ovog segmenta antropoloskog statusa, takvi podaci su neophodni. Kada se usporeduju podaci
dva razlicita programa, iako je spoznaja o inicijalnom stanju krucijalna, vidljivo je kako je
ispitanica iz EP1 postigla znacajno bolje rezultate na svim testovima, osim testu staticke
1zdrzljivosti trupa (plank). Ono §to je joS zanimljivo u gore prikazanoj tablici je jako loS
rezultat u testu fleksibilnosti, jer negativan predznak oznacava da ispitanica nije uspijela niti

do¢i do razine svojih stopala, $to u ovom testu predstavlja nultu vrijednost.

Tablica 4: Rezultati specificnih testova eksperimentalnog programa 1 (inicijalno i finalno)

EKSPERIMENTALNI PROGRAM 1

INICIJALNO FINALNO

MJIERENJE MJIERENJE RAZLIKA(R)
CUCANIJ-KICK 40 47 7
POWER JACK 50 63 13
ZABLIJI SKOK 32 38 6
MNT CLIMBER 70 83 13
KICK-OVI 78 88 10
HALF-BURPEE 22 25 3

Link na video zapise specificnih testova:

https://www.dropbox.com/sh/0l14ou3jal7yswxp/AADy4KBSE3JOuNm3Dg6qu2d9a?dl=0
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Graf 1: rezultati specificnih testova izdrzljivosti eksperimentalni program 1 (inicijalno i

finalno mjerenje)
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m CUCANJ-KICK ® POWER JACK ® ZABLJI SKOK = MNT CLIMBER M KICK-OVI m HALF-BURPEE

Iz tablice 4, te grafa 1 koji prikazuju rezultate specifiénih testova izdrzljivosti, vidljiv je
znacajan napredak na svakom pojedinom testu. Specifi¢ne testove je odradila samo ispitanica
koja je podvrgnuta EP1, jer ispitanica iz EP2 nije bila u mogu¢nosti sudjelovati u ovom

testiranju zbog ozljede koljena, kako je ve¢ navedeno u metodama rada.
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5. RASPRAVA

Raspravu ¢emo zapoceti s promjenama u sastavu tijela. Vidljivo je kako obje ispitanice na
kraju tretmana, prema rezultatima BMI (EP1=22,7; EP2=24,5) spadaju u skupinu normalne
tjelesne tezine, dok prema postotku potkoznog masnog tkiva (PMT%: EP1=34,2; EP2=34,8),
taman prelaze granicu prosjenog i ulaze u kategoriju gojaznih (Ashwell, M., 2011).
Zanimljivo je kako je ovo istrazivanje jo§ jednom pokazalo kako BMI nije relevantna mjera
za izraCunavanje sastava tijela, Sto se ve¢ pokazalo u literaturi (Ranasinghe i sur., 2013; Shah
I Braverman, 2012). Razloge =zasto se potkozno masno tkivo povecalo kod oba
eksperimentalna postupka, treba traziti u ¢injenici kako se provodenjem ovih programa nije
vodilo racuna o prehrani, to jest plan prehrane nije bio ukljucen u istrazivanje, Sto je takoder
veé zabiljezeno u literaturi kao jedan od najvaznijih faktora za gubitak tjelesne teZine,

narocito potkoznog masnog tkiva (Summerfield, 2015).

Kako su rezultati ukazali da nema znacajnih promjena u sastavu tijela, raspravu ¢emo
temeljiti na malim razlikama koje su vidljive izmedu dvije vrste programa. Kao prvo vidljivo
je kako je EP1 doveo do smanjenja tjelesne tezine i miSi¢ne mase. Gubitak tjelesne masu
uslijed ovakvog tipa treninga je uobi¢ajen (Blue i sur., 2018; Grace i sur., 2018), dok se
gubitak miSi¢ne mase ne pripisuje ovom tipu treninga, iako su u literaturi zabiljeZeni rijetki
slucajevi gubitka miSi¢ne mase uslijed nedovoljnog vanjskog opterecenja tijekom treninga
(Callahan, Parr, Hawley, i Camera, 2021). Problem kod ispitanice u EP1 vjerojatno ne lezi u
¢injenici nedostatka vanjskog opterec¢enja, nego u tome da su postojali prekidi u trenaznom
procesu zbog oboljenja od Corone. Nadalje, radi se o osobi koja je majka dvoje djece, te
redovitost pohadanja ovog programa nije bila sukladna planu i1 programu treninga. Ukupno
analizirajuci posjeCenost treninzima, izostanci su zbog navedenog razloga negdje oko 60%.
Sto se ti¢e EP2, ispitanica je bila znatno redovitija, ali kako je EP2 niZeg intenziteta, a takoder
se nije vodilo racuna o prehrani, temeljni razlog nedostatka gubitka potkoZnog masnog tkiva
se vezuje uz intenzitet treninga i ve¢ navedeni problem adekvatnog plana prehrane. Mozemo
zakljuciti kako su konzistentnost u treningu, te adekvatan program prehrane kljucni za
ostvarivanje zZeljenih rezultata, to jest pove¢anja misi¢ne mase i smanjenja potkoZnog masnog

tkiva.

Drugi dio rasprave veze se uz mjere voluminoznosti, gdje je vidljivo kako nema znacajnih
razlika od pocetka do kraja tretmana. Jedino Sto je vidljivo je znatan napredak u podrucju

struka i bokova kod EP2 (STRUK - 3,5 cm, BOKOVI - 6,3 cm). EP2 je pokazao bolje
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rezultate u klju¢nim topoloskim regijama za Zene, medutim ne mozemo izvlaciti generalne
zakljucke o tome koji je trening ucinkovitiji za ove ,,Zenske zone“ zbog gore navedenih

problema u istrazivanju, redovitost jedne od vjezbacica, te nedostatka programa prehrane.

Treci dio rasprave se temelji na rezultatima unutar motorickog prostora. Vidljivo je kako EP1
znatno utjeCe na poboljSanje svih ispitanih sposobnosti u svim topoloskim regijama. HIIT
trening u ovom slucaju je potvrdio nalaze dosadasnjih studija (Stoggl i Bjorklund, 2017), te
bez obzira S§to nije utjecalo na fizicki izgled ispitanice, motoricke sposbnosti su unaprijedene
bez obzira na slabiju redovitost. Ovo nam daje za pravo da zaklju¢imo kako je EP1 izvrstan
program za razvoj repetitivne i staticke snage. Bespredmetno je usporedivati uspjeh jednog i
drugog programa, jer stjecajem okolnosti ne posjeduju se informacije s inicijalnog mjerenja
EP2. Ono $to moZemo vidjeti je da su zadovoljeni objektivni kriteriji staticke snage, jer
rezultat od 2 minute izdrzaja u plank-u je respektabilan rezultat. EP1 generalno pokazuje bolje
rezultate u testovima repetitivne snage, ali zbog navedenog problema nedostatka inicijalnog
testiranja, ne mozemo donositi generalne zakljucke, iako ovako velika razlika u ovom
segmentu motori¢kog prostora daje indicije kako je EP1 prikladniji za razvoj repetitivne
snage. Sam opis tretmana EP1 jasno ukazuje kako ovaj program daje jac¢i fokus na razvoj ovih
sposobnosti, nego li je to slucaj s EP2. Ovo istrazivanje je ukazalo kako hipertrofija misi¢a
nije klju¢na u ostvarivanju napretka u repetitivnoj snazi, §to je u skladu s dosadasnjim
istrazivanjima (Schoenfeld, Ogborn, i Krieger, 2015). Analiziraju¢i navedeno, zanimljivo bi
bilo vidjeti kako bi se pokazali rezultati na testovima eksplozivne i apsolutne snage, s obzirom
na stagnaciju razvoja miSi¢ne mase. Bez obzira na dosad navedeno, jednu komponentu
motori¢kih sposobnosti moramo posebno naglasiti, a to su jako loSi rezultati vjezbacice iz
EP2 u testu fleksibilnosti. Bez obzira na u¢inkovitost ovog programa, smatramo kako je
potrebno posvetiti dodatnu paznju razvoju fleksibilnosti, jer je poznato kako niZa razina
fleksibilnosti moze dovesti do ozljedivanja (Gleim i McHugh, 1997; Hartig i Henderson,
1999).

Zadnji dio rasprave odnosi se na funkcionalne sposobnosti, mjerene specifi¢nim testovima.
Kako je mjerenje funkcionalnih sposobnosti kroz laboratorijske testove jako skupo, stoga i
nedostupno, primjenili smo specificne testove koji se ve¢ koriste u slicnim oblicima HIIT
treninga (Nufiez i sur., 2020). Vazno je istaknuti kako se ispitanica iz EP2 nije podvrgnula
ovom segmentu testiranja, zbog potencijalne opasnosti od ozljedivanja pri skokovima, s
obzirom na ve¢ postoje¢u ozljedu koljena. Ispitanica iz EP1 pokazuje znacajan napredak na

ovom polju u svim segmentima. Poznato je kako HIIT trening izrazito razvija funkcionalne
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sposobnosti (Blue i sur., 2018; Stoggl i Bjorklund, 2017), §to se pokazalo i u ovom slucaju.
Ovo je mozda najbolji pokazatelj ispravnosti provodenja ovakvog tipa treninga. Naime, kroz
cijeli rad se proteze teza o poboljSanju kvalitete Zivota uslijed unaprjedenja funkcionalnih

sposobnosti, te bez obzira na izostanak vizualnog napretka, moze se zakljuciti kako je tretman

uspjesan.
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6. ZAKLJUCAK

Ispitanice koje su sudjelovale u ovom istrazivanju, nisu svojim programima vjezbanja postigle
zeljene rezultate s aspekta morfoloskih obiljezja, jer nije doslo do smanjenja potkoznog
masnog tkiva, niti znacajnijeg povecanja misSi¢ne mase, a sukladno tome nije zabiljezen ni
znacajan pomak u mjerama voluminoznosti. Razlozi vjerojatno leze u Cinjenici kako obje
ispitanice nisu imale adekvatan program prehrane, te neredovitosti vjezbanja kod ispitanice
EP1. Generalno gledajuéi, ukoliko se vjezbac zali zbog nepostojanja Zeljenih rezultata svojim
vjezbanjem, Cesto je potrebno preispitati kvalitetu njegove prehrane, a bas to je propusteno u
ovom istrazivanju. Svatko moze raditi isti trening, ali nisu svima zajamceni isti rezultati ako
se njihova prehrana ne shvaca jednako ozbiljno kao njihov trening. Biljni, keto, s niskim
udjelom ugljikohidrata, s visokim udjelom ugljikohidrata, paleo, vegetarijanski nacin
prehrane, intermitentni post - nije vazno koju vrstu prehrane odabrati, sve dok se pravilno
opskrbljujemo hranjivim tvarima. S obzirom da je brojanje kalorija i mikroupravljanje
prehranom do posljednjeg zalogaja naporno i zahtjevno vecini ljudi, upravljati unosom
energije moze se kontrolom porcija, a pozeljno je koristiti dnevnik prehrane. To pomaze pri
dobijanju predodzbe o veli¢inama porcija, svim navikama ili greSkama koje vjezba¢ ima.
Mnogi ljudi podcjenjuju svoj dnevni unos, misle¢i da se zdravo hrane. Iako bi to moglo biti
to¢no, prejedati se moZemo ¢ak i1 najzdravijom hranom. Mnogo je buke oko toga koja je dijeta
najbolja za sve, a istina je da takva ne postoji. To je ono §to je poznato kao bioindividualnost,
Sto znaci da ne postoje dvije potpuno iste osobe 1 da ne postoji jedinstvena prehrana koja
odgovara svima. Medutim, ne smijemo dopustite da nas to sprije¢i da jedemo pravu hranu.
Cest problem kod smanjivanja teZine su "nagrade" koje si ljudi daju u obliku hrane, no to nije
nadin na koji je pozeljno gledati na hranu. Cesto se poremedéaj prehrane razvija zbog
prejedanja i poslastica koje se "zaraduju" intenzivnim vjezbanjem. Prije nego §to to osvijesti,
vjezbac unosi vise kalorija nego Sto je potrosSio (bez obzira koliko je naporno trenirao), osjeca
se psihicki loSe 1 gubi zdrav odnos s hranom. S obzirom na prethodno navedeno, rjeSenje je
poceti hranu dozivljavati kao gorivo. Hranjive tvari u obliku vitamina, minerala,
antioksidansa, proteina, ugljikohidrata, vlakana i masti utjeCu na sastav tijela. Jer sve, od

sagorijevanja masti do izgradnje miSica, zahtijeva pravilnu prehranu.

Zanimljivo je, kako su bez obzira na stagnaciju koja je izmjerena na polju morfoloskih
osobina, obje ispitanice ostvarile napredak na polju motorickih sposobnosti. S obzirom na
funkcionalne sposobnosti, ispitanica iz EP2 nije bila testirana zbog opasnosti od ponovnog

ozljedivanja koljena pri testnim vjeZbama, dok je ispitanica iz EP1 pokazala znaajan
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napredak 1 na tom polju, unato¢ svojoj neredovitosti u vjezbanju. Unaprjedenje motorickih
sposobnosti ispitanice EP2 moZemo pripisati njezinoj redovitosti i konzistentnosti u
vjezbanju, te kvaliteti konzumiranog programa koji je bio baziran na zahtjevnim vjezbama
snage. Ispitanica EP1 ostvarila je respektabilan napredak unutar motoric¢kih i funkcionalnih
sposobnosti, iako je bila izrazito neredovita 1 prakticki nijedan tjedan vjezbanja nije odradila
sukladno planiranom. Visoko intenzivan intervalni trening koji je prakticirala ispitanica EP1,
s obzirom da najcesce traje 20-ak minuta, ¢ini se beskorisnim jer smo navikli slusati i Citati o
dugotrajnim treninzima slavnih osoba, trenera i sportasa. No, ovo istrazivanje dokazuje
drugacije, to jest da je klju€ je u Cinjenici da je kvaliteta treninga vaznija od kvantiteta,
drugim rije¢ima, nije vazno koliko vremena imamo, ve¢ kako ga iskoristimo. Koriste¢i misice
i tijelo na ovakav nacin, tijelu ne preostaje nista drugo nego da se prilagodi i ustroji na visoj
razini, iako je ustaljeno razmiSljanje da je ustroj na viSoj razini rezerviran samo za dugotrajno
tréanje na traci, dizanje utega i slicno. Oba ova pristupa su ispravna sve dok nam daju
rezultate koje trazimo. S obzirom da su treninzi kratki i zabavni, ne dolazi do tjelesne i
mentalne pretreniranosti i zasi¢enja, a to povecava nasu motiviranosti i Zelju da svakog dana
odradimo jedan ovakav trening. To uvelike doprinosi konzistentnosti naseg treninga, a znamo
da je nacelo kontinuiteta jedno od glavnih nacela treninga te da samo oni koji dugorocno i
dosljedno treniraju mogu posti¢i Zeljeni uspjeh. U svezi prethodno recenog, potrebno je
naglasiti kako je ispitanica iz EP1 bila izrazito motivirana, te njenu neredovitost opravdavamo
zdravstvenim problemima uslijed Corone te nemogucnosti vjezbanja zbog obiteljskih
okolnosti, s obzirom da se radi o majci dvoje male djece. Ljepota kracih treninga ogleda se u
kvalitetno iskoriStenom vremenu 1 djelotvornosti, u njthovoj efikasnosti 1 efektivnosti jer osim

Sto radimo prave stvari, radimo ih na pravi nacin, brzo 1 kvalitetno.

S obzirom na prethodno navedeno, mozemo utvrditi smjernice za buduca istrazivanja. Kao
slabost ovog istrazivanja prvenstveno treba navesti nedostatak brige o prehrani. Podjednako je
vazno $to 1 kako jedemo, kao 1 kako 1 koliko se krecemo. Nijedan trening ne moZze
nadomjestiti loSu prehranu, kao $to ni najbolja prehrana ne moze nadomjestiti nedostatak
kretanja. Stoga, u buducim istraZivanjima, potrebno je osigurati adekvatne metode kontrole
energetskog unosa, a koje ¢e vjezbaCu omoguciti kalorijski deficit 1 ispravnu svijest o
energetskom unosu, $to jam¢i gubitak masnog tkiva koji nije postignut u ovom istrazivanju.
Takoder, u buduc¢im istrazivanjima je potrebno povecati broj ispitanika, Sto bi nam anuliralo
navedeni problem neredovitosti treninga uslijed obiteljskih ili zdravstvenih problema

ispitanika u ovom istrazivanju. Odabir homogene skupine vjezbacica, u smislu da ispitanici
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imaju sliéniji zivotni stil, radno vrijeme i obiteljske prilike i zdravstveni status, dalo bi na
vjerodostojnosti rezultatima mjerenja. Veci uzorak ispitanika, zasigurno bi dao $iru sliku oba
programa. Bez obzira na navedene nedostatke provedenog mjerenja, dobiveni rezultati nam
ukazuju kako je EP1 izrazito pogodan za razvoj motori¢kih i funkcionalnih sposobnosti.
Medutim, ne smije se zanemariti glavni“promotor* vjezbanja, a to je fizicki izgled, bez obzira
na napredak na motori¢kom i funkcionalnom planu. Ponekad, nedostatak napretka na ovom
polju zna biti demotiviraju¢i faktor, te je jako teSko objasniti vjezbafima vaznost
zdravstvenog segmenta vjezbanja, jer u njihovim glavama, sve se reflektira kroz odraz u
ogledalu. Nisu bitni ni razlozi ni povodi za pocetak vjezbanja, bitno je biti aktivan jer nam

fizicka aktivnost poboljsava kvalitetu zivljenja.
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PRILOG

Eksperimentalni program treninga 1

TJEDNI PROGRAM TRENINGA — 1. TIEDAN

Ponedjeljak - Kardio trening

Rekviziti: stolica, vijaca, girja, elasticna traka

Predvideno vrijeme trajanja treninga: 30+ min

*koliko god vremena je potrebno za odraditi 2 serije

1. Vijaca visoki skip - 30 sek

2. Iskorak s poviSenjem (ako je lijeva noga na stolici, girja (4 kg) u lijevoj ruci i obrnuto)
10L/20 D

3. Vijaca visoki skip - 30 sek

4. Bo¢ni iskorak s girjom + Goblet ¢ucanj 8 L/8 D (vjezba se izvodi s girjom od 8 kg!)
5. Vijaca visoki skip - 30 sek

6. Boc¢ni ¢ucnjevi s trakom (traka se nalazi povise koljena) 20 L/20 D

7. Vijaca visoki skip - 30 sek

8. 3 straznja ,,kicka* s trakom ( strazni kick se izvodi dijagonalno prema vani) + ¢ucanj

na prstima s trakom (vjeZba se izvodi drze¢i se za stolicu kao oslonac, a traka se nalazi oko

gleznjeva!) 16 L/16D

2 serije

Napomena: prilikom spustanja u ¢ucanj, spuStamo se ispod razine koljena, tj. u duboki ¢ucanj

kako bi $to bolje aktivirali gluteus!

Utorak - ,, Low impact full body *

Rekviziti: stolica, girja, bucice

Predvideno vrijeme trajanja treninga: 15-20 min
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*koliko god vremena je potrebno za odraditi 3 serije
1. 10 ponavljanja — podizanje nogu iz lezeceg polozaja

2. 10 ponavljanja — ¢ucanj sa stolicom s opterecenjem ( spustamo kukove pri izvodenju

cucnja, dok ne dotaknemo stolicu! Vjezbu izvodimo s girjom od 12 kg!)

3. 10 ponavljanja —,, Downward Dog ,,/ ,,Bird Dog* (naizmjeni¢no L/D strana)
4. 12 ponavljanja- kombinacija mrtvog dizanja i ¢u¢nja s girjom (12 kg)
5. 8 ponavljanja — podizanje kukova s poda + potisak bucica s prsiju + ,,Overhead Sit

Up* trbusnjak( nakon podizanja kukova i potiska bucica s prsiju koje izvodima sa savijenim
koljenima, ispruzimo noge te blago savijemo koljena i pete spustimo na pod, zatim se
podignemo u sjede¢i polozaj i1 istodobno potisnemo bucice iznad glave te ,,zaklju¢amo*

laktove! Vjezbu izvodimo s bucicama od 4 kg.)

3 serije

Srijeda - ,, 15 minuta na slajderima

Rekviziti: slajderi

Predvideno vrijeme trajanja treninga: 15 min

AMRAP (,,as many reps (or rounds) as possible*)
*odraditi Sto veci broj ponavljanja, tj. serija u 15 minuta!

1. »Mountain climbers® (penja¢i) na slajderima ( 1z pozicije planka, stopala
naizmjeni¢no dovla¢imo do vanjske strane dlanova, klizu¢i na slajdovima) 20 naizmjeni¢nih

ponavljanja

2. Straznji ,,slide* iskorak (jedna noga se nalazi na slajderu, nakon spustanja u poziciju

iskoraka, klizu¢i na slajderu se vra¢amo u stojeci pocetni polozaj) 20 L/20 D

3. ,Criss Cross Mountain climbers* na slajderima (vjezbu izvodimo na isti nacin kao 1
prvu, s razlikom u radu nogu, na nacin da u ovoj vjezbi koljena povla¢imo u smjeru suprotnog

lakta) 20 naizmjeni¢nih ponavljanja
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4, Marinci (Burpees) s bo¢nim plankom (Krenuti u standardan burpee do pozicije planka.
Umjesto spustanja u sklek, zarotirati tijelo da bi dosli do polozaja bo¢nog planka s rukom
podignutom prema stropu. Osigurati da je trup u aktivnoj poziciji bo¢nog planka i da ne

dolazi do propadanja u ramenu!)

Cetvrtak - Dan odmora

Petak - ,, 10- minutni Burnout

Rekviziti: girja

Predvideno vrijeme trajanja treninga: 10 min
AMRAP ( ,,as many reps (or rounds) as possible*)

*odraditi §to veéi broj ponavljanja, tj. serija u 10 minuta!

1. 8 ponavljanja- Mrtvo dizanje s girjom od 16kg

2. 6 ponavljanja- Marinci (Burpees)- (Vjezba koja se sastoji od skleka, cu¢nja i skoka)

Subota - ,, Trening s girjom *

Rekviziti: girja od 12 kg

Predvideno vrijeme trajanja treninga: 16 min

AMRAP (,,as many reps (or rounds) as possible*)
*odraditi Sto veci broj ponavljanja, tj. serija u 16 minuta!

1. 8 ponavljanja- 3 podizanje kukova s poda ( girja na najnizem dijelu trbuha) + ,,Sit up*

trbusnjak sa savijenim nogama na tlu s girjom na prsima
2. 20 ponavljanja- Jednoru¢ni zamah girjom (Kettlebell Swing) naizmjeni¢no L/D ruka

3. 10 ponavljanja- Jednoruéni nabacaj s girjom (Clean) + Cuéanj s girjom + Jednoruéni

rameni potisak s girjom ( Overhead press) L ruka 5 ponavljanja/ D ruka 5 ponavljanja
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4. 20 ponavljanja- Jednoru¢ni zamah girjom (Kettlebell Swing) naizmjeni¢no L/D ruka

5. 12 ponavljanja- Straznji iskorak s provlacenjem girje kroz noge + bo¢no podizanje

noge s girjom na prsima, naizmjenic¢no L/D

6. 20 ponavljanja- Jednoru¢ni zamah girjom (Kettlebell Swing) naizmjeni¢no L/D ruka

Nedjelja

60 minutno brzo hodanje u prirodi

TJEDNI PROGRAM TRENINGA - 2. TIEDAN
Ponedjeljak - ,, Trening s viastitom tezinom*

Predvideno vrijeme trajanja treninga: 20 min

AMRAP ( ,,as many reps (or rounds) as possible*)
*odraditi $to veéi broj ponavljanja, tj. serija u 20 minuta!
1. 100 ponavljanja - Jumping jacks

2. 40 ponavljanja — ¢ucanj

3. 30 ponavljanja- ,,Sit-ups* trbusnjaci

4, 15 ponavljanja- ,,Burpees‘ ( Marinci)

5. 10 ponavljanja- sklekovi

Utorak - ,, Kardio trening s vijacom *

Rekviziti: vijaca

Predvideno vrijeme trajanja treninga: 15-20 min
TABATA TRENING

4 minute

1. DIO

57



4 minute

20 sekundi rada/10 sekundi odmora X 8 serija (Tabata princip)
1. Cucanj skok

2. Skokovi preko vijace

Nakon odradene 4 minute Tabate odradimo 20 naprijed/nazad iskoraka s vijacom (dok
izvodimo prednji iskorak provla¢imo vijacu ispod noge, dok izvodimo straznji iskorak vijaca

se nalazi iznad glave!)

2. DIO

4 minute

20 sekundi rada/10 sekundi odmora X 8 serija (Tabata princip)
1. Visoki skip preskakanje vijace

2. Jumping jacks preskakanje vijace

Nakon odradene 4 minute Tabate odradimo 20 ,,Sit ups® trbusnjaka s vijacom (iz lezeceg
poloZaja s vijaCom iznad glave, podizemo se u sjedeci polozaj provlaceci vijacu ispod nogu te

se vracamo u pocetni polozaj! )

3. DIO

4 minute

20 sekundi rada/10 sekundi odmora X 8 serija (Tabata princip)
1. Preskakanje vijace na lijevoj nozi

2. Preskakanje vijace na desnoj nozi

Nakon odradene 4 minute Tabate odradimo 20 ,,Standing side bend* — naginjanje trupa u obje
strane iz stojeceg poloZzaja s vijac¢om iznad glave (Stojimo uspravno, s nogama u $irini ramena
te drzimo vijacu iznad glave. Savijajuci se u struku, maksimalno se naginjemo u lijevu pa u

desnu stranu!)
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Srijeda - ,, Trening nogu “

Rekviziti: girja, utezi za zglobove

Predvideno vrijeme trajanja treninga: 20+ min

*koliko god vremena je potrebno za odraditi oba dijela treninga!
1.DIO

1. 80 ponavljanja (40 L noga/40 D noga)- iz poluleze¢eg bo¢nog polozaja vanjsku nogu

presavijemo kao potporu, a unutarnju nogu podizemo ekstendiranu gore dole

2. 80 ponavljanja (40 L noga/40 D noga)- iz poluleZzeéeg boc¢nog poloZaja, s utezima za

zglobove, radimo lateralno odruc¢enje nogom i prednje odrucenje savijenom nogom

3. 40 ponavljanja (20 L noga/20 D noga)-boc¢ni iskorak+ podizanje koljena s utezima za

zglobove

4. 30 sek- izdrzaj u ¢uénju (uz zid)

2.DIO

1. 10 ponavljanja- 3 iskorak skoka+ bo¢ni udarac nogom
2. 30 ponavljanja(15 L noga/15 D noga)- iskorak s girjom
3. 16 ponavljanja- ¢ucanj skok

4. 16 ponavljanja- lateralni ¢ucanj s titrajem (s girjom)

Cetvrtak - Dan odmora

Petak - ,, Low impact full body *

Rekviziti: girja, bucice

Predvideno vrijeme trajanja treninga: 20+ min

*odraditi 2 serije!
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1. Cuéanj s provlaenjem girje ispod noge+Jednoruéni nabalaj s girjom (Clean) +

Jednoruc¢ni rameni potisak s girjom ( Overhead press)- 10 ponavljanja naizmjeni¢no L/D ruka

2. Sklekovi- 10 ponavljanja

3. Bo¢ni iskoraci s girjom 10 ponavljanja L/10 ponavljanja D noga

4. Podizanje kukova s poda+ potisak bucica s prsiju-15 ponavljanja

5. Jednonozno mrtvo dizanje sa zaveslajem s girjom -12 ponavljanja naizmjeni¢no L/D
strana

6. Plank+ veslanje ( u polozaju planka povlaciti podlakticu uz trup tako da su podlaktica i

nadlaktica pod pravim kutem)- 20 zaveslaja naizmjeni¢no
7. Rameni potisak iz sumo ¢u¢nja- 10 ponavljanja

8. Cucanj na prstima s optere¢enjem (budicom na prsima)- 5 ponavljanja

Subota - ,, 12-minutni Total Body “

Rekviziti: stolica

Predvideno vrijeme trajanja treninga: 12 min

AMRAP (,,as many reps (or rounds) as possible*)
*odraditi $to veci broj ponavljanja, tj. serija u 12 minuta!

1. 10 ponavljanja naizmjeni¢no- plank s nogama na uzviSenju (stolici) uz naizmjeni¢no

podizanje nogu

2. 10 ponavljanja naizmjeni¢no - jednonozno podizanje kukova s poda s nogom na

uzvisenju (stolici)

3. 10 ponavljanja- obrnuti burpees (marinci) (iz leze¢eg polozaja dovesti tijelo u poziciju

cucnja te uspravni polozaj) + skok na stolicu
4. 20 ponavljanja- ,,Mountain climbers* (penjaci) s nogama na stolici

5. 10 ponavljanja (5 L noga/5 D noga)- burpees (marinci)+ lateralno podizanje na stolicu
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Nedjelja

60 minutno brzo hodanje u prirodi

TJEDNI PROGRAM TRENINGA - 3. TIEDAN
Ponedjeljak - ,, 15 — minutni Fat Burn*
Rekviziti: prostirka

Predvideno vrijeme trajanja treninga: 15 min
HIIT (High intensity interval training)

Intervali: 45 sek rada/15 sek odmora

1. 45 sek - ,,Competition Burpee® (ovo je jedna od varijacija vjezbe Marinci. Za razliku
od klasi¢nog Marinca koji se sastoji od skleka, ¢uénja i skoka, ovdje umjesto skleka izvodimo

spustanje do poda na trbuh!)

2. 45 sek — Cuganj skok + prednji udarac nogom
3. 45 sek - ,,Competition Burpee*

4. 45 sek - Sklekovi

5. 45 sek - ,,Competition Burpee*

6. 45 sek — Straznji iskorak+ Curtsy iskorak (varijacija straznjeg iskoraka u kojoj straznju

nogu postavimo dijagonalno!) + podizanje koljena L noga
7. 45 sek - ,,Competition Burpee*

8. 45 sek - Straznji iskorak+ Curtsy iskorak (varijacija straznjeg iskoraka u kojoj straznju

nogu postavimo dijagonalno!) + podizanje koljena D noga
9. 45 sek - ,,Competition Burpee*

10. 45 sek — ,,Hollow Hold“ (U leze¢em polozaju, glava i lopatice su odignute od
povrsine, a ruke su ispred nas kao da posezemo za svojim stopalima. Koljena savijena i
podignuta prema prsima, tako da odrzavamo priblizan kut od 90 stupnjeva u zglobu kuka i u

zglobu koljena.)

61



11.  45sek - ,,Competition Burpee*
12. 45 sek — Bo¢ni plank na podlaktici L strana
13.  45sek - ,,Competition Burpee*
14. 45 sek - Bo¢ni plank na podlaktici D strana

15. 45 sek - ,,Competition Burpee*

Utorak - ,, Kardio trening

Rekviziti: bucice (4kg)

Predvideno vrijeme trajanja treninga: 12 min

AMRAP (,,as many reps (or rounds) as possible®)
*odraditi $to veéi broj ponavljanja, tj. serija u 12 minuta!

1. Veslanje iz planka ( u polozaju planka povlaciti lijevu pa desnu podlakticu uz trup tako da
su podlaktica 1 nadlaktica pod pravim kutem) + Rameni potisak iz ¢ucnja s bucicama- 12

ponavljanja
2. Skokovi preko kutije (kartonska kutija ili sl.) - 12 ponavljanja

3. Veslanje u pretklonu s budicama iz bo¢nog iskoraka - 12 ponavljanja (naizmjeni¢no L/D

bocni iskorak)

4. Skokovi preko kutije (kartonska kutija ili sl.) - 12 ponavljanja
Srijeda - ,, Trening za donji dio tijela

Rekviziti: bucice, girja

Predvideno vrijeme trajanja treninga: 30+ min
*koliko god vremena je potrebno za odraditi 2 serije!
1. Mrtvo dizanje s girjom- 20 ponavljanja

2. Stojec¢e odnozenje (bo¢no podizanje noge titrajuci) -20 L noga/20 D noga
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3. Naprijed/nazad iskorak s girjom- 10 L noga/10 D noga

4, Jednonozno podizanje kukova s poda s opterecenjem (bucice na kukovima)- 20

ponavljanja naizmjeni¢no L/D noga
5. Bugarski iskorak s girjom- 10 L noga/10 D noga

6. ,Froggy glute lifts* (Leze¢i na trbuhu sa savijenim 1 razdvojenim koljenima, podizati i

spustati pete!)- 20 ponavljanja

7. Straznji iskorak s bucicama s podizanjem koljena, s prednjom nogom na blagom

povisenju - 10 L noga/10 D noga X 2 serije

8. podizanje kukova s poda s opterecenjem (bucice na kukovima) sa Sirom pozicijom

nogu — 20 ponavljanja + 20 titraja iz gornje pozicije vjezbe
9. Zamah girjom (Kettlebell Swing)- 20 ponavljanja
10.  Stojece odnozenje (bo¢no podizanje noge titrajuci) -20 L noga/20 D noga

2 Serije

Cetvrtak

Dan odmora

Petak - ,, Total body*

Rekviziti: girja, bucice, elasti¢ne trake

Predvideno vrijeme trajanja treninga: 20+ min
*koliko god vremena je potrebno za odraditi 2 serije!

1. ,,Bicycle crunch“(Iz lezeceg polozaja, s rukama iza glave, s elasticnim trakama oko stopala,
a nogama podignutim i savijenima u koljenu pod kutem od 90 stupnjeva, naizmjeni¢no

spajamo suprotni lakat i koljeno uz podignut trup do donjeg dijela lopatica!)- 20 ponavljanja

2. Hodanje u stranu sa spusStanjem u ¢ucanj, s trakom povise koljena i bucicom iznad glave
(po dva ¢u€nja u jednu stranu se broji kao jedno ponavljanje!) — 10 L/10 desna strana
naizmjeni¢no
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3. Jednoru¢ni zamah girjom (Kettlebell Swing)- 10 L /10 D
4. Bo¢ni iskorak s girjom- 10 L /10 D
5. Abdukcija nogu iz lezeéeg polozaja (elasti¢na traka oko gleznjeva)- 20 ponavljanja

2 serije

Subota - ,, Kardio Kickbox “

Rekviziti: vijaca, bucice od 3 kg

Predvideno vrijeme trajanja treninga: 16 min
HIIT (High intensity interval training)

Intervali: 50 sek rada/10 sek odmora, 2 serije

1. Preskakanje vijace

2. Straznji iskorak s udarcem bu¢icom prema dole + bo¢ni udarac nogom - L

3. Preskakanje vijace

4, StraZznji iskorak s udarcem bucicom prema dole + bo¢ni udarac nogom - D

5. Preskakanje vijace

6. Aperkat (vertikalni udarac) + KroSe (bo¢ni udarac) + cucanj skok+ skok u vis sa

savijanjem nogu u zraku i spajanjem peta (Zablji skok)
7. Preskakanje vijace
8. Sklek + prednji udarci bu€icom iz planka lijevom i desnom rukom naizmjenicno

2 serije

Nedjelja

60 minutno brzo hodanje u prirodi
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Eksperimentalni program treninga 2

STRONG GIRLS WORKOUT 1 KruZni trening

ZAGRIJAVNJE (10 min)
- Klasi¢no zagrijavanje
- Cucanj-poskok

- Cuéanj-kick sa strane

GLAVNI DIO SATA (40 min) Tri kruga, izmedu svakoga kruga 2 min odmora
0 3 Vjezbe za noge sa elasticnom trakom

- Cuéanj s jednom nogom na steperu i elastiGnom trakom

- Abdukcija noge leze¢i na boku s elasticnom trakom

- Hip thrust jednonozni do se druga noga podiZe i spusta s elasticnom trakom

0 4 Vjezbe za trbuh

- Razrucenje spojit ispod pogréenih nogu do prsiju

- Bicikla s podignutim gornjim dijelom

- Kosi plank za pocetnike boc¢ni sa dodirivanjem slobodne ruke i noge

- Klasi¢ni trbusnjaci uz asistenciju

0 2 VjeZbe za ruke:

- FElasti¢na traka iza leda, triceps (jednom rukom drzi§ traku, a drugom povlaci§ za triceps

ekstenziju)

- Potisak uz traku lezeéi na ledima

ISTEZANJE (10 min)
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0 Upravan stav s visoko ispruzenim rukama i lateral rotacijom

0 Skupit ruke iza leda +pretklon

N Pretklon s progresijom nogu prema unutra

0 Jednonozni iskorak i povuci prste prema guzi (kvadriceps)

0 Jednonozni iskorak +superman poza za prepone

0 Baby pose

N Lateralno dotaknuti lijevom rukom lijeve nozne prste u raskoraku

0 Yogi squat with twist

STRONG GIRLS WORKOUT 2 Stani¢ni trening

ZAGRIJAVNJIE (10min):

0 Vrat, ramena, laktovi
0 Kukovi, koljena, sko¢ni zglobovi
0 Zamasi rukama iza leda u obliku kazaljki sata

0 Rotacija u kuku

DINAMICKO ISTEZANIJE:

0 Zamasi lateralno

0 Prednozenje 1 zanozenje

0 Koljena-prsa

N Klece¢i zamasi rukama pogrceni u laktu
0 Lateralno tr¢karanje s lijeva na desno

GLAVNI DIO SATA (40 min), svaka vjezba se izvodi 3 puta, odmor izmedu serija je 15

sekundi, a izmedu stanica 2 minute
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(3 VIJEZBE UZ SIPKU/2 VIJEZBE ZA TRICEPS/ NASTAVAK UCENJA BIRD-DOG
VJEZBE)

1.ZanozZenje straznje pod 45 stupnjeva s baletnim prstima 1 drugom nogom u poluc¢ucnju
2.Abdukcija s trakom na gleznjevima plus odrucenje iste ruke bucicom

3.Noga preko noge u polucucnju podignuta na prste s krajnjm pozicijom birda

0 Triceps ekstenzija jednorucna u pregibu

N Odrucenje do pola plus odrucenje cijeli opseg

0 Bird dog nastavak

ISTEZANJE (10 min):
0 Hip rotation

0 Walk the dog
0 Deep lunge

0 Seated twist

0 Lying twist

Stani¢ni trening s girjom i elastiénom trakom

Na svakoj se stanici vjezba u tri serije. Odmor izmedu serija je 15 do 30 sekundi, a odmor
izmedu stanica jest 2 minute. Svaka serija ima od 8 do 12 ponavljanja, ovisno o utreniranosti

I sposobnosti vjezbaca.

Ovaj trening je koncipiran na nacin da je lako prilagodljiv pojedincima jer se vjezbe mogu
izvoditi na laksi i tezi nacin, kako prema intezitetu (opterecenje), tako i prema ekstenzitetu

(broj serija i ponavljanja).
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ZAGRIJAVANJE

Prvih pet minuta je rezervirano za razgibavanje svih zglobnih struktura (vrat, ramena, kukovi,

koljena, gleznjevi, zapesca, laktovi).

Narednih pet minuta jest dinamicko istezanje:

N “Sumo Setnja lijevo i desno* (dinamicki izdrzaj u polucucnju prema “sumo polozaju”
nogu)
N Brzi “Rocky Balboa pokreti” lijevo 1 desno u ravnini ramena te lijevo i1 desno dolje

prema stopalima, takoder u polucuénju (eng. Jab)

0 Dvorucni biceps pregib sa Stapom u rukama te produzetak pokreta rukama visoko gore
ispruzeno iznad glave, pokret natrag istim putem, te skok, kod svakog zavrSenog pokreta

rukama ulijevo i udesno

GLAVNI DIO TRENINGA

Trening se sastoji od 7 stanica.

1. Jednoruc¢no odrucenje bucicama (tezina bucica varira od 0.5 kg do 4 kg).

2. Dvorucna triceps ekstenzija bucicama u laganom pretklonu sa izdrZajem u poziciji

maksialne kontrakcije 5 sec.

3. Cucanj s elasticnom trakom, koju u gornjoj poziciji drZzimo u $irini ramena. Kod donje
pozicije ¢ucnja rasirimo potpuno ruke u razru€enju i vratimo u Sirinu ramena dok smo u

izdrZaju, nakon Cega se ustanemo i ponovimo vjezbu.
4. Mrtvo dizanje s girjom i predrucenje do razine ociju.

5. LeZe¢i na ledima “voznja bicikle” sa dodirivanjem suprotnoga lakta i koljena. Otezana

verzija ove vjezbe jest elasti¢na mini traka koja se stavi preko stopala.
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6. Pocetni polozaj je lezati na ledima sa rukama iznad glave i mini trakom oko zapesc¢a

zabe”). Cilj vjezbe je spojiti rasirene ruke i vrhove stopala (vjezba za trbusnjake).

7. Plank izdrzaj

ISTEZANJE

0 “Walk the dog “ (tijelom tvorimo “slovo A” dok su dlanovi ravno na podlozi a noge

njezno vrse pregib u koljenu kao da hodamo

0 “Seated twist” (sjedec¢i, jednu nogu prebacimo preko koljena druge noge dok
suprotnom rukom obuhvatimo koljeno koje je u zraku, a druga ruka je ispruZena u

suprotnome smjeru u ravnini ramena)

0 “Childs pose” (leze¢i na podlozi ispruzimo ruke koliko mozemo dok sjedimo na
stopalima)
0 “Thread the needle”(ruka ispruzena na jednu stranu ispod druge koja ravno pociva na

podlozi, dok smo u poziciji “childs pose” a zdjelica podignuta s natkoljenicama okomito na
podlogu)

0 Stojeci pregib pa u iskorak
O Stojeci istezanje tricepsa iznad glave

0 Stojeci, ruke su spojene iza leda, krene se u pregib dok se ruke polako podizu naprijed
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