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SAZETAK

Diljem svijeta grupni fitness programi postali su jako popularni medu svim Zivotnim
dobima u obliku kruznih treninga, plesno-rekreativnih programa ili sli¢no. Sve veci broj
vjezbaca odlucuje se za grupne programe radi dodatne motivacije i bolje atmosfere. Od
ranog djetinjstva potrebno je djecu poticati na fizicku aktivnost, te raditi na njihovim
motorickim i funkcionalnim sposobnostima kako bi u budu¢nosti mogli biti samostalniji,
samopouzdaniji, zdraviji i spretniji. Zumba fitness je jedan od programa koji nudi razne
varijacije treninga za sve zZivotne dobi i potice ljude na odrzavanje zdravog nacina zivota.
Djeca i odrasli kroz Zumba fitness rade na svojim motorickim, funkcionalnim
sposobnostima, te poboljsavaju i razvijaju kognitivni i konativni status koji im u

svakodnevnim situacijama uvelike pomaze.

Klju¢ne rijeci: trening, Zumba fitness, grupni programi, fizi¢ka aktivnost



ABSTRACT

Throughout the world, group fitness programs have become highly popular among people
of all ages in the form of circuit training, dance-recreational programs, or similar
activities. An increasing number of exercisers opt for group programs to gain additional
motivation and a better atmosphere. It is essential to encourage children to engage in
physical activity from an early age and work on their motor and functional skills to help
them become more independent, confident, healthier, and more agile in the future. Zumba
fitness is one of the programs that offers various training variations for all ages and
promotes a healthy lifestyle. Children and adults participating in Zumba fitness work on
their motor and functional abilities, , thereby enhancing and developing their cognitive

and conative status, which greatly benefits them in everyday situations.

Keywords: training, Zumba fitness, group programs, physical activity



1. UvOD

U danasnje vrijeme ubrzan nacin zivota je postala normalna svakodnevnica. Obaveze o
kojima se ljudi moraju svakodnevno brinuti poput posla, obitelji, skolovanja i financija
iziskuju dosta vremena, rada i strpljenja. Uz sve navedene obaveze ljudi nazalost ¢esto ne
obracaju pozornost na jednu veoma bitnu stvar, a to je zdravlje. Ve¢ina mlade, ali i starije
populacije smatra da su treninzi, zdrava prehrana, svakodnevna aktivnost, te druge zdrave
navike obaveze koja se obavljaju samo u slobodnom vremenu kojeg ljudi tesko pronalaze.
Aktivan nacin zivota i zdrava prehrana produljuju ¢ovjekov Zivot, te im pomaze U
svakodnevnim zadacima i preprekama s kojima se susrecu. Ljudi svakodnevno na
raspolaganju imaju puno rekreativnih aktivnosti s kojima se mogu baviti, te svakodnevno
proizlaze znatan broj novih rekreativnih programa koji su prilagodeni za sve ljude
razli¢ite Zivotne dobi. Ljudi ¢esto nadu neki izgovor zaSto preskociti trening iako su
upoznati sa svim pozitivnim ucincima treninga na ljudsko zdravlje. Jedan od grupnih
fitness programa na koji se potencijalni vjezba¢i mogu odluciti je Zumba fitness. Zumba
fitness je program koji potjece iz Dominikanske Republike i predstavlja spoj fitnessa i
plesa. U svijetu Zumba fitness je ve¢ veoma poznat dok se u Hrvatskoj jos probija na
trziSte iz razloga Sto se ljudi teSko odlu¢uju za promjene, te iste promjene teSko

prihvaéaju.



2. CILJ RADA

Cilj ovog rada je predociti benefite ovog nadasve novog 1 zanimljivog nacina grupnog
vjezbanja. Program Zumba fitness je vrsta fitness programa koja kroz ples i razliite
izvedbe fitness vjezbi pomaze poboljsati tjelesnu kondiciju i zdravlje osobe. Prilagoden
je za sve populacije zbog toga §to osim klasi¢nog programa ,,Zumba Fitness* odnosno
spoja fitness vjezbi kroz ples imamo jos desetke razli¢itih programa Zumbe za sve zivotne
dobi. Pohadanjem bilo kojeg Zumba fitness programa ne zahtjeva nikakvo prethodno
iskustvo fitnessa, plesa ili aktivnog bavljenja nekim drugim rekreativnim aktivnostima.
Prakticiranje programa Zumba fitnessa dva ili viSe puta tjedno uvelike pomaze u
reguliranju prekomjerne tezine, oblikovanju tijela, stjecanju fizicke spreme, poboljsanju
zdravlja, te povecava osjecaje samopouzdanje. Cilj ovog rada je upoznavanje sa Zumba
fitness programom, te ukazati na vaznost koju pridonosi ¢ovjekovom zdravlju u

svakodnevnom zivotu i odnosu prema samom sebi.



3. ZUMBA FITNESS

Zumba fitness je visoko intenzivan trening koji sadrzi kombinaciju fitnesa i plesa.
Odrzava se uz muziku koja je najceSce latino muzika, jer svi plesovi od kojih se sastoji
Zumba fitness su porijeklom iz Latino drzava. Koreografije mogu sadrzavati jednostavne
1 slozenije kretnje te su na takav nacin prilagodene ve¢em dijelu populacije vjezbaca.
Zumba fitness je prilagoden za sve uzraste upravo zbog jednostavnih koraka koje svatko
moze pratiti, te raznolikih varijacija programa. Upravo iz tog razloga puno vjezbaca se
odlucuje na program Zumba fitnessa, energetska potros$nja po jednom treningu u trajanju
od 45-60 minuti je poprili¢no velika te iznosi od 300 do 900 kcal po treningu [1]. Zumba
fitness je u svijetu poprili¢no prihvaéen te trenutno broji oko 12 miljuna ljudi koji aktivno

pohadaju treninge [2].

3.1 Povijest 1 poCeci Zumba Fitnessa

Zumba fitness program nastao je na slu¢ajan nacin u Kolumbiji to¢nije u gradu Caliju
davnih 1990-ih godina kada je Beto Perez osniva¢ Zumba fitnessa zaboravio ponijeti
audio kazetu s muzikom na svoj sat aerobika, te je morao improvizirati sat. Prva stvar
koje se dosjetio je da kod sebe ima CD (engl. Compact disc) sa njegovom najdrazom
domacom toc¢nije latinom muzikom, pa je tako krenuo improvizirati sat. Malo po malo
ljudi su bili odusevljeni, te su trazili jo$ vise takvih treninga i zavladalo je potpuno ludilo
za tim program koje tada ni ime jo$ nije imalo. Beto se tada odlucio za ime Rumbacize,
no kasnije u kontaktu sa Albertom Perlmanom i Albertom Aghionom odlucio se pokrenuti
posao 1 promijeniti ime u neko upecatljivo 1 zvucnije. Smatrali su da vrsta plesa Rumba
koja potjece sa Kube ime jako dobro ime, pa su maknuli prvo ime i krenuli smisljati slicne
varijacije sve dok nisu dosli do imena Sumba 1 mislili da je to to. No Perez se ipak odlucio
1¢1 do kraja abecede odnosno do prvog slova imena Zoro koji je Betu jo§ kao dijete bio
omiljeni lik iz crti¢a 1 tako su dobili ime Zumba. Prvo plasiranje u javnost je bilo preko

reklama gdje su prodavali svoju seriju fitness videa koja je ubrzo zaludila svijet.



Slika 3-1. Alberto Perez — Osnivac¢ Zumba Fitnessa (preuzeto iz [3])

3.2 Prednosti i nedostaci Zumba Fitnessa

Zumba fitness osim $to predstavlja zabavu, radost, predstavlja i kvalitetan trening.
Upravo zbog toga jedna od najées$¢ih predrasuda smatra se da Zumba Fitness ne
predstavlja dobar i kvalitetan trening nego se viSe bazira na zabavi i plesu. Vjezbaéi sve
¢eSce biraju ovaj program iz razloga $to Zumba Fitness nije monoton, ve¢ stvara zabavnu

1 energicnu atmosferu.
Prednosti Zumba Fitnessa:

e zabavan je — Zumba Fitness je aktivnost u kojoj ljudi stvarno uzivaju i od koje
vjezbac nece tako lako odustati od treniranja

e pospjesuje gubitak kilograma — ljudi kojima je u cilju izgubiti visak kilograma
¢esto biraju Zumba Fitness kao aktivnost. Tijekom jednog sata Zumba Fitnessa
umjerenog do jakog inteziteta moguce je potrositi izmedu 300, pa i do 900 kcal
[1].

e poboljsava koordinaciju — narazvoj koordinacije se moze utjecati u¢enjem novih
raznolikih struktura kretanja, te izvodenjem poznatih gibanja u izmijenjenim
uvjetima Sto zahtijeva reorganizaciju postojec¢ih motorickih znanja. Zumba fitness
se sastoji od raznolikih struktura kretenja u kojima se poboljSava koordinacija

vjezbaca [4].



pomaze u oslobadanju od stresa — tijekom sata Zumba Fitness vjezba¢ nema bas
vremena za razmisljanje o neCemu drugome 0Sim 0 treniranju jer je mozak
fokusiran na pracenje koraka. Dokazano je da redovita tjelovjezba smanjuje stres,
umor, te poboljsava koncentraciju i kognitivne funkcije poput: pamcenja, paznje,
percepcije okoline, u¢enja i logi¢kog zakljucivanje [5].

pospjesuje zdravlje srca — bolesti srca i krvnih zila uzrokuju ¢imbenici na koje se
u velikom dijelu moZze utjecati, izmijeniti, kontrolirati ili lijeCiti ih. Healthy
lifestyle (hrv. Zdrave Zivotne navike) dugorocno $tite od brojnih kroni¢nih, a
posebno sré¢ano-zilnih bolesti [6]. Brojne studije kardioloske rehabilitacije koja
ukljucuje program tjelovjezbe pokazale su da je ona ne samo ucinkovita vec i
sigurna metoda 1 u bolesnika s kroni¢nim sr€anim zatajivanjem (KSZ), te
poboljsava funkciju lijeve klijetke [7].

pruza osjecaj zadovoljstva, srece i ispunjenosti - tijekom tjelesne aktivnosti opce
je poznato da se osoba osjeca bolje i poletnije, a razlog tome su hormoni sreée
odnosno endorfin koji se tijekom vjezbanja opustaju u mozgu i Koji je zasluzan za
dobro raspolozenje cijelog ljudskog tijela [8].

Nedostaci zumba fitnessa:

Losa koordinacija — Zumba Fitness zahtijeva dobru koordinaciju, jer se bazira na
fitnessu, te plesnim pokretima koji se moraju pratiti kroz koreografiju. Ljudi s
loSom koordinacijom lakSe odustaju, jer je potreban dug period i redovito
treniranje kako bi se koordinacija poboljsala i uspjeli uhvatiti plesni pokreti.
Tesko pamcenje koreografije — instruktor stoji ispred vjezbaca kako bi ga oni
mogli pratiti. Nekim ljudima je jednostavno zapamtiti koreografiju i korake, dok
s druge strane postoje ljude kojima je to teze. Upravo je tada bitna redovitost, ali
i znanje, te iskustvo trenera da ne mijenja puno koreografija na svakom novom
satu.

Zdravstveni status— kod ljudi sa kroni¢nim bolestima te kod ljudi slabije fizicke
spreme moze lako doc¢i do prevelikog opterecenja. Zato je vazno znati dozirati
volumno opterecenje i ne zadavati prejaki intenzitet rada, ukoliko ¢e to nastetiti
zdravlju.

Osjecaj za ritam — Ljudi koji nemaju osjecaj za ritam pamte samo korake i pleSu
po koracima, ali ne i po glazbi. Zadatak instruktora je prepoznati vrste glazbe i

znati kada ide slijedec¢i korak, a na vjezba¢ima ostaje samo pratiti i uzivati.



e Ozlijede — ljudima koji imaju ozlijedena leda, razna uganuca, te trudnice sa

rizi¢nim trudno¢ama strogo je zabranjeno prakticirati Zumba Fitness

3.3 Kardiovaskularna kondicija

Zumba Fitness ukljucuje brzo ritmicko kretanje koje pomaze u razvijanju i povecavanju
kardiovaskularne izdrzljivosti 1 koje tijekom vjezbanja koristi cijelo tijelo. Zumba Fitness
ukljuc¢uje mnogo brzih pokreta, koji pomazu u razvijanju izdrzljivosti srca i pluca, Sto
poboljsava kardiovaskularno zdravlje. Zumba Fitness pomaze u ja¢anju misi¢a nogu,
trbuha i leda, $to je klju¢no za odrzavanje zdravog tijela. Kardiovaskularna kondicija je
jo$ poznata i pod nazivom kardiorespiratorna kondicija. Imati zdrav krvozilni sustav
odnosno odrzavati i imati dobru kardiovaskularnu kondiciju znaci imati manji rizik od
raznih bolesti. Neke od Cestih bolesti koje se vezu za slabu kardiovaskularnu kondiciju
su: sréana aritmija, visoki krvi tlak, ishemija, mozdani udar, sréani udar, koronarna bolest,
krvi ugrusci, itd. Jedna od bitnih stvari koja moze pridonijeti dobroj kardiovaskularnoj
kondiciji je redovita tjelesna aktivnost. Tijekom redovite tjelesne aktivnosti ljudsko srce
se napreze, a samim time i pumpa krv kroz cijelo tijelo. Aerobne aktivnost u vecoj mjeri
poboljsavanja kardiovaskularni sustav, te samu izdrzljivost. Preporucene su aerobne
aktivnosti tri puta tjedno koje odrzavaju puls na nekih 70% od ljudskog vlastitog
maksimuma u trajanju 30 do 60 minuta. Neke od zdravih navika koje pomaZzu u

sprje¢avanju bolesti, te loSeg kardiovaskularnog sustava su [9]:

prehrana — zdrava, raznolika i uravnotezena prehrana pozitivno utje¢e na cjelokupno
zdravlje, te je presudna za odraZavanje zdravog srca i krvozilnog sustava. Samo 30%
prekomjerne teZzine povecava Sansu od sréanog udara. Potrebno je birati hranu koja je
manje rafinirana, masna i slatka. Svakodnevni jelovnik treba se sastojati od hrane koja je
bogata bjelan¢evinama kao §to su voée, povrce, riba, te manje masnijeg mesa kao §to je
piletina. Preporuca se konzumiranje pet porcija svaki dan. Ukljucivanje zdravije hrane u

jelovnik uveliko pomaze u gubljenju kilograma i1 odrZzavanja boljeg rada srca.

e Redovito vjezbanje — preporuca se minimalno 30 minuta tjelesne aktivnosti u danu
zbog odrzavanja i poboljSanja zdravlja. Odrasle osobe u dobi izmedu 18 1 65
godina, te osobe starije od 65 godina trebale bi biti aktivne barem 150 minuta
tjedno umjernog inteziteta ili barem 75 minuta tjedno tjelesne aktivnosti koja je

visokog inteziteta.



Manjak stresa — vjezbe disanja, opustanje misica kao i trening uvelike pomazu u
oslobadanju stresa. Stres negativno utjeCe na zdravlje i1 jedan je od glavnih

¢imbenika koji pridonosi bolestima srca.



4. PROGRAMI ZUMBA FITNESSA

Program Zumba Fitnessa iz godine u godinu broji sve vise instruktora i vjezbaca, prema
podacima iz 2018. godine Zumba Fitness se prosirio na vise od 180 zemalja, te broji 15
miljuna ljudi koji svakodnevno pohadaju satove Zumba Fitnessa. Zbog velike
popularnosti ovog programa osim klasi¢énog programa Zumba Fitnessa osmisljeno je jo$

dosta programa na sli¢nu varijaciju poput:

Zumba Gold i Zumba Gold Toning
Zumba Toning

Plate by Zumba

Agua Zumba

Zumba Step

Zumba Kids i Zumba Kids Jr.
Zumbini

Zumbatomic

© ®© N oo a k~ w0 DpoE

Zumba in the Circuite

-
o

Zumba Sentao

11.  Strong by Zumba

Na slikama ispod prikazani su neki od gore navedenih programa Zumba Fitnessa:

Slika 4-1. Zumba Kids program (preuzeto iz [10])
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Slika 4-3. Zumba Toning (preuzeto iz [11])
4.1 Sat Zumba fitnessa

Zabavna i energi¢na atmosfera privla¢i vjezbace prili¢no brzo, te ih dodatno motivira.
Kvaliteta sata Zumba Fitnessa najvise ovisi 0 kreativnosti instruktora koji vodi sat.

Instruktor mora biti onaj koji je pozitivan, koji poti¢e ljude na smijeh i koji prilagodava
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korake svojim polaznicima. Instruktor mora kvalitetno pripremiti i organizirati sat te ga

modificirati u tijeku ukoliko je to grupa iziskuje.
Sat Zumba fitnessa sastoji se od tri djela.

e Zagrijavanje
e Glavnidio

e lIstezanje

Prvi dio je zagrijavanje koje bi trebalo trajati od 10 do 15 minuta. Najcesce se Koristi
kombinacija osnovnih koraka u trajanju od cca 10 minuta. Instruktor treba zagrijati
vjezbace i pripremiti njihovo tijelo za trening, te na taj na¢in smanjiti Sansu od ozljede.
Polaznici koji imaju slabu koordinaciju i tesko prate plesne pokrete mogu izvrnuti stopalo
ukoliko im tezina ostane na suprotnoj strani ili krenu u drugom smjeru, pa se naglo
vrac¢aju. Nakon toga slijedi glavni dio koji traje 30 do 35 minuti. Sastoji se od raznih
koreografija koje se razlikuju po ritmu i brzini, te odreduju tempo vjezbanja. Kombinacija
Cetiri glavna plesna stila: reggetona, cumbia, salse, bachate, ali i nekih drugih vrsta plesa
ovisno o konceptu treninga. Jako je vazno naglasiti da se na satu Zumba fitnessa ne smije
dominirati jedna ili dvije vrste plesa ve¢ se moraju obavezno izmjenjivati Cetiri glavna
plesa plus dodatni plesovi ako instruktor tako planira. Zavr$ni dio sata sastoji se od
smirivanja i istezanja. NajéeSce se za kraj sata ostavi jedna koreografija bachate, gdje se
prvo smiruju otkucaji srca, te se zatim postepeno istegne. Cilj je spustiti otkucaje srca
odnosno sréanu frekvenciju ispod praga podrazaja, opustiti misice kada se dogada
povratak krvi iz periferne u centralnu cirkulaciju. U pravilu Zumba Fitness se plese bez
stajanja gdje vjezbaC sam po potrebi uzme pauze za vodu 1 vrati se na trening. No dosta

instruktora dopustaju pauzu za vodu koja traje od 1 do 2 minute.

4.2 Vrste plesa u Zumba Fitnessu

Zumba fitness se sastoji od dinamickih koreografija inspiriranih latinoamerickim
plesovima. Postoje Cetiri glavna plesa, a to su: salsa, bachata, cumbia i merengue. Svaka
od ova cetiri plesna stila imaju svoje osnovne korake koja su baza za sve ostalo. Osim
cetiri glavna plesa zavisno od instruktora dodavaju se 1 koraci koji su prepoznatljivi u
reggetonu, hip hopu, flamengu, rumbi, sambi, itd. Vazno je naglasiti da latino muzika, te
opc¢e poznati hitovi moraju sadrzavati 70% glazbe dok posljednih 30% moze biti glazba

po izboru instruktora [12]. Svi plesovi su iz dana u dan sve vi$e proSireni i prepoznatljivi
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u svijetu, a najvise salsa i bachata koje su u Hrvatskoj postale sve popularnija iz godine u

godinu.

e Salsa je vrsta plesa koja je podrijetlom iz Kube. Nastala je od rijeéi ,,salsa“ u
prijevodu umak. Ima brz tempo, pa ljudi odmah zakljuce da je to jako tesko, ali
zapravo kada se ubrzo uhvati osnovni korak sve ostalo ide puno lakse.

e Bachata je podrijetlom iz Dominikanske Republike. Dosta je spora za razliku od
salse, te je lagana za nauciti. Bachata se plese s donjim dijelom tijela odnosno
kukovima i stopalima. Bachata je senzualan ples i glavna stvar kod bachate je
opustiti se 1 uzivati.

e Cumbia je podrijetlom iz Kolumbije, te se zatim proSirila i na podrucja Juzne
Amerike. Postoji nekoliko vrsta cumbie kao §to su argentinska, meksicka i
peruanska cumbia koje se pleSu vrlo sli¢no, ali ne identi¢no. Da bi se plesala
cumbia jedan od glavnih intrumenata je mali bubanj koji se drzi u krilu i svira.
Takoder postoji jos sli¢nih instrumenata i sve zavisi o kojoj se vrsti cumbie radi
s tim se instrumentom svira.

e Merengue je takoder kao 1 bachata podrijetlom iz Dominikanske Republike i
njihov je nacionalni ples. Ima jako brzi ritam, te se kaZze da je kao vrsta Setnje,

jer tako 1 izgleda kada se plese.

Slaganje koreografija u Zumba fitnessu odredeno je jedinstvenom formulom prikazanoj
uizrazu (4.1), gdje je: Z — Zumba fitness, M — glazba (engl. Music), C — glavni pokreti
(engl. Core Steps) i koreografija (engl. Choreography) [13].

Slaganje koreografije u Zumba fitnessu Z:

Z = MC? (4.1)

Prvo §to je potrebno je zapamtiti muziku i njezin ritam tako da znamo kada idu promjene
koraka. Druga stvar je smisliti 4/5 koraka koji bi se mogli dobro uklopiti u pjesmu i
posljednja stvar je to sve spojiti u koreografiju. Svaka pjesma ima svoj vlastiti ritam, te
identi¢an uvod, refren 1 zavrSetak. Ti se dijelovi ponavljaju kroz pjesmu. Svaki dio ima
svoj korak koji se plese svaki put kada dode taj odredeni dio u pjesmi i svaka koreografija
je zasebna sa drugacijim koracima, glazbom i ritmom, te nema ponavljanja koreografije

vise puta u jednome satu.
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Slike glavnih plesnih stilova od kojih se sastoji Zumba fitness:

Slika 4-4. Salsa (preuzeto iz [14])

Slika 4-5. Bachata (preuzeto iz [15])
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Slika 4-6. Cumbia u tradicionalnoj nosnji (preuzeto iz [16])

Slika 4-7. Merengue u tradicionalnoj nosnji (preuzeto iz [17])
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5. UTJECAJ PLESA NA MOTORICKE SPOSOBNOSTI

Motoricke sposobnosti prema (Findak, 1999., Prskalo, 2004.) opisane su kao latentne
motoricke strukture koje su odgovorne za beskonacan broj manifesnih reakcija i mogu se
izmjeriti i opisati [18]. Kosinac (2011) je napisao kako ljudski organizam ima vlastitu
sposobnost bioloske prilagodbe koja pruZza usavrSanje i usvajanje motoric¢kih navika,
znanja, te vjestina uz pomocu kojih se izgraduje tehnika nekih motoric¢kih aktivnosti. Na
neke motoricke sposobnosti kao Sto su brzina, agilnost i fleksibilnost znatno utjece i
genetika, dok na druge motoricke sposobnosti utjeCu razni egzogeni ¢imbenici. U to
spadaju igra, tjelesno viezbanje i trening. Covjek jednom kada naudi odredenu aktivnost
ili usavrsi pokrete kao na primjer voziti role, biciklu ili plivati tijelo zapamti takve pokrete
1 to se tesko zaboravlja, no neredovitom aktivno$c¢u i ponavljam tog pokreta covjek moze

itekako izgubiti veliku vrijednost usvojenih motorickih sposobnosti i navika.

Razvoj motorickih sposobnosti je od velike vaznosti svim ljudima bez obzira ¢ime se
bave ili zele baviti u budu¢nosti. Rad na motori¢kim sposobnostima kao §to su ravnoteza,
preciznost, agilnost i1 fleksibilnost je najbolje zapoceti od ranog djetinjstva kada djeca
pocinju uciti i1 razvijati svoje sposobnosti. Kako u sportu tako i u fitnesu motoricke
sposobnosti su jednako potrebne. Poznato je da su djeca kao spuzve i da sve upijaju, zato
je vazno djecu od ranog djetinjstva poticati na igru, tjelesnu aktivnosti, te im zadavati
razne poligone gdje djeca razvijaju motoricke sposobnosti. Stariji ljudi teze uce i razvijaju

bilo koju motori¢ku sposobnost, pa tako 1 koordinaciju.

U Zumba Fitnessu jedna od glavnih motori¢kih sposobnosti koja je potreba je
koordinacija koja nije genetski uvjetovana ve¢ ju je potrebno trenirati i razvijati.
Koordinacija je spretnost uskladenosti pokreta cijelog tijela na kontroliranu izvedbu
sloZzenih pokreta ruku i nogu, te na brzinu motori¢kog ucenja 1 ritmi¢no izvodenje
motori¢kih zadataka (prema Milanovi¢ 2013). Za razvijanje koordinacije potrebno je
duze vrijeme, a pogotovo ako se radi o starijoj populaciji kojoj je potrebno puno vise
vremena na razvijanju i usavrSavanju odredene motoricke sposobnosti za razliku od djece.
Koordinacija u Zumba Fitnessu je povezana sa uskladivanjem ruku i nogu u raznim
koreografijama tijekom sata, te vjezbace sa losijom koordinacijom predstavlja problem.
Duznost svakog instruktora je informirati svoje vjezbace da nije vazno odmah uhvatiti

sve pokrete ve¢ je potrebno fokusirati se samo na jedan dio tijela.
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Zumba Fitness osim $to razvija i poboljSava koordinaciju kod svih vjezbaca razlicite
zivotnih dobi razvija motoricke sposobnosti poput: agilnosti, fleksibilnosti i izdrZljivost.
Agilnost je motoricka sposobnost mijenjanja smjera u kojem se krece bez gubitka brzine,
snage ili ravnoteze. Kod Zumba Fitnessa Cesta je brza promjena smjera pogotovo ako se
radi od glazbi koja ima brzi ritam. Fleksibilnost je motoricka sposobnost izvodenja
maksimalnog opsega pokreta. Na kraju svakoga sata Zumba Fitnessa obavezno je 5 do
10 minutno istezanje u kojem vjezbaci istezu cijelu tijelo, opOravljaju misice, razvijaju
fleksibilnost, pospjeSuju brzi oporavak te sprjecavaju ozljede. Izdrzljivost je motoricka
sposobnost sportasa ili rekreativaca da $to dulje izvodi odredenu vjezbu i aktivnosti u
zadanom tempu i ritmu. Zumba Fitness razvija izdrZljivost jer je intenzitet rada treninga
prili¢no visok. Sat Zumba Fitness traje od 50 do 60 minut prilikom kojeg su otkucaji srca

Vvisoki, te time se povecava izdrzljivost i fizi¢ka kondicija vjezbaca.

5.1 Funkcionalne sposobnosti

Funkcionalne sposobnosti su sposobnosti kojima se oslobadaju odgovarajuce koli¢ine
energije u stanicama koje na taj na¢in omogucuju odrZzavanje homeostatskih uvjeta i
odvijanje specifiénih funkcija pojedinih njegovih dijelova [19]. Drugim rije¢ima
funkcionalne sposobnosti omogucuju ¢ovjeku da obavlja svakodnevne zadatke i
aktivnosti. Funkcionalne sposobnosti se najbolje mogu poboljsati kroz redovitu tjelesnu
aktivnost. Programima Zumba Fitnessa znatno se utjee na razvoj i unapredenje svi

sastavnica funkcionalnog statusa, s naglaskom na kardiovaskularni, te respiratorni sustav.

Redovna tjelesna aktivnost pomaze poboljsati fizicke 1 metalne funkcije, kao 1 obrnuti
neke ucinke kroni¢nih bolesti kako bi se starijim osobama omogucila mobilnost 1
neovisnost [20]. Ne kretanja koje prevladava u starijoj dobi dovodi do prijevremenog
nastanka loSeg zdravlja, bolesti i slabosti [20]. Prakticiranjem programa aerobike u
starijoj Zivotnoj dobi usporava se proces gubitka tjelesnih funkcija koji se inace prirodno
javlja starenjem. Jedan o Zumba Fitness programa koji je upravo stvoren i prilagoden za
stariju zivotnu populaciju je Zumba Gold koji ima u cilju $to viSe odrzati funkcionalne
sposobnosti boljim, te na taj nacin pokusati pripomoc¢i da osobe starije zivotne dobi budu
Sto viSe samostalnije i neovisne o drugima §to je vise moguce. Programa Zumba Gold ne
razlikuje se puno od klasi¢nog Zumba Fitness sata, samo je prilagoden starijoj Zivotnoj
dobi, te potice razvijanje svih komponenti fitnessa kao sto su: kardiovaskularni sustav,

miSi¢nu kondiciju, fleksibilnost i ravnotezu.
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Slika 5-1. Sat Zumba Gold pirlagoden starijoj Zivotnoj populaciji
(preuzeto iz [21])

Razvijanje funkcionalnih sposobnosti kod djece je bitan za njihov rast i razvoj.
Funkcionalne sposobnosti kod djece se odnosi na njihovu sposobnost izvrSavanja
razli¢itih motorickih, kognitivnih i socijalnih zadataka primjereni njihovoj dobi. Djeca u
ranijoj zivotnoj dobi jako puno uce i usvajaju pojedine vjesStine koje im poslije puno
znace. Redovita tjelesna aktivnost kod djece pospjeSuje napredniji rast i1 razvoj.
Postavljanje odredenih zadataka bilo da se radi od raznim poligonima ili igricama pomaze
djeci da razvijaju svoje sposobnosti. Sportasi ili rekreativci koji su poceli rano sa
tjelesnim aktivnostima, te kojima je trening bio dio svakodnevnice postali su puno
uspjesniji naspram drugih. Takvi sportasi imaju znatno bolje razvijene funkcionalne i
motoricke sposobnosti, te im je uvelike lakSe nauditi neki odredeni pokret ili neku novu
kretnju. Vazno je napomenuti da se razvoj funkcionalnih sposobnosti kod djece odvija

individualno 1 da djeca mogu napredovati u razli¢itim podru¢jima u razli¢ito vrijeme.
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5.2. Volumen opterecenja

Po definiciji volumen rada ili opterecenja mozemo definirati kao suodnos intenziteta (sila
i brzina) i ekstenziteta (broj ponavljanja ili duzina izvedbe) u treningu [22]. Volumen
opterecenja potrebno je pravilno dozirati prilikom treniranja. Za postizanje velike
efikasnost 1 izbjegavanje velikih gresaka koje se nastaju prilikom doziranja opterec¢enja
potrebno je obratiti pozornost na preveliki volumen optere¢enja i premali volumen
opterecenja. Preveliki volumen opterecenja sprje¢ava oporavak i regeneraciju misica §to
dovodi do pretreniranosti i losih rezultata te potencijalnih ozljeda. Kod premalog
volumena opterecenja tijelo se nije adaptiralo na odredene vjezbe i tezine, te jednostavno
ne moze napredovati. Kod Zumba Fitnessa volumen opterecenja je bitna stavka bez
obzira §to utezi ili sprave nisu potrebne. Zumba Fitness je aerobni program u kojem cijelo
tijelo radi, te se samim time povecava rad srca, pluca i tjelesna izdrzljivost. Za vrijeme
sata Zumba Fitnessa instruktor koji vodi program prije pocetka treba obavijestiti vjezbace
i dati im savjete kako bi trening bio odraden pravilno. Takoder instruktor je obavezan
napraviti trening gdje se volumen opterecenja postupno dize i spusta tako da vjezbaci
imaju potrebno vrijeme za odmor. Za vrijeme treninga intenzitet rada je prili¢no velik, te
instruktor ima obvezu pripaziti i informirati po¢etnike kako prilagoditi intenzitet trening

prema njihovim sposobnostima.
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6. KOGNITIVNI I KONATIVNI STATUS

Kognitivni status predstavlja kognitivne funkcije i sposobnosti ¢ovjeka kao Sto su:

pamcenje, koncentracija, paznja, razumijevanje, donosenje odluka, sposobnost pric¢anja.

Kognitivne funkcije potrebne su za pravilno funkcioniranje svakog pojedinca u raznim

situacijama s kojima se svakodnevno susrece, te pomazu kod: ucenja, izrazavanja,

prilagodavanja, obradu dobivenih informacija i logickog zakljuc¢ivana.

Zumba Fitness pridonosi razvoju kognitnivni status jer razvija [23]:

Koncentraciju — potrebna je za uspjesno savladavanje plesnih koraka i pracenje
treninga, te sprjecavanja mogucih ozljeda. Koreografije se sastoje od ¢este i brze
promijene smjera i pokreta u kojima vjezba¢ morati biti fokusiran, te paziti kako
nebi doslo do gubljenja ravnoteze i uzrokovanja ozljeda kao Sto je iSCaSenje
stopala.

Kreativnost — potrebno je brzo razmisljati, donositi brze odluke i raditi vise
pokreta istovremeno kako bi se pravilno odradio trening. Jedan od primjera
multitaskinga je pokret u kojem ruke rade jedan pokret, a noge drugi, ovdje osoba
mora biti fokusirana kako bi uskladila pokrete ruku i nogu. Igra zvana battle (hrv.
Bitka) gjde svi stoje u krugu ili su podijeljeni u vise grupica, te smisljaju korake

koje pokazujemo ispred ostalih vjezbaca.

Kognitivni status je od velike vaznosti U svakodnevnom Zivotu i bez njega nije moguée

pravilno funkcionirati.

Principi koji svakodnevno razvijaju kognitivni status:

Fizicka aktivnost — jedan je od najbitnijih segmenata za poboljSanje kognitivnog
funkcija. Preporucuje se dva do tri treninga tjedno, odnosno najmanje 150 minuta
fizi¢ke aktivnosti tjedno.

Aktivnost mozga — igre u kojima je potrebno rjesavati probleme, razmisljati,
pamtiti korake, stvari i rije¢i drze mozak aktivnim 1 poboljSavaju njegov
svakodnevni rad.

Prehrana i san — raznolika i zdrava prehrana smanjuje osjecaja umor, nelagode i

omogucava pravilno svakodnevno funkcioniranje. Za postizanje Zeljenih rezultata
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oporavak i san veoma je bitan jer omogucuje adekvatan odmor i vrijeme za

oporavak tokom sna.

Ne postivanjem ovih principa napredak u bilo kojoj grani sporta pati. Trening bez zdrave
prehrane ne daje dobre rezultate, a manjak sna dovodi do umora i pretreniranosti.
Kognitivni status omogucuje pravilniju izvedbu, poveéava motivaciju i doprinosi

zdravlju mozga kao i opéenitom tjelesnom zdravlju.

- '\ A
‘@ BAILANDO - BATTLE

s DZUmBA

Slika 6-1. Primjer igre u Zumba fitnessu za poticanje kreativnosti i razmiSljanja
(preuzeto iz [24])

Konativni status ili bolje re¢eno konativne osobine (crte licnosti) su antropoloske osobine
koje pokazuju razne situacije Covjekovog ponaSanja. Opisuju osobnu predanost i
motiviranost pojedinca za rjesavanje odredenih svakodnevnih ciljeva. Visoko su genetski
uvjetovane. Razlikujemo dvije vrste kognitivnih osobina: normalne konativne osobine i
patoloske kognitivne osobine. Normalne kognitivne osobine poput: samokontrole,
dominantnosti, odlu¢nosti i samopouzdanja smatraju se zdravim i funkcionalnim
osobinama u svakodnevnim situacijama. Pojedincu koji posjeduje ove osobine ima
poredanost pri postizanju boljih rezultata, a kroz Zumba Fitness ove osobine se razvijaju.
S druge strane imamo patoloske konativne osobine ogranicavaju pojedinca u

svakodnevnom zivotu i ometaju njegovo normalno funkcioniranje i kvalitetan zivot. .
Zumba Fitness pridonosi razvoju konativnog statusa jer razvija [23]:

1. Motivacija — osobe koje posjeduju visoku razinu konativnog statusa viSe su

dosljedne u postizanju ciljeva od osoba koje ne posjeduju konativni status
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odnosno osobine. LakSe prepoznavaju vrijednost postavljenih ciljeva koje Zele
ostvariti 1 ostaju dosljedniji.

2. Samopouzdanje — konativni status utjeCe na samopouzdanje osobe, te se osoba
osjeca sigurna u sebe 1 svoje sposobnosti.

3. Ustrajnost — predstavlja osobinu koja pomaze pojedincu preci preko prepreka koje
se postavlju u raznim situacijama, te ostaje fokusirana na cilj koji Zeli ostvriti.
Vecinom su to osobe s visokom razinom konativnog status.

4. Ambicioznost — ambiciozne osobe su te koje imaju jasne i Ciste ciljeve ispred sebe
1 koje znaju $to zele. U sportu ili opéenito u zivotu je to veliki plus, jer takve osobe

lako ne odustaju od onoga $to Zele postiéi.

Crte li¢nosti ne garantiraju da ¢e osoba biti dobra i1 uspjeSna u odredenom sportu ili
rekreativnoj aktivnosti, ali pozitivan profil crta li¢nosti uglavnom dovodi do boljih
rezultata.

PAMCENJE
KOGNITIVNE KONCENTRACIA
SPOSOBNOSTI KREATIVNOST
RAZUMIJEVANIJE
JEZIK

DONOSENJE ODLUKA

Slika 6-2. Koginitivne sposobnosti
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NORMALNE KONATIVNE OSOBINE: MOTIVACUA

SAMOPUZDANIE

KONATIVNE USTRAINOST

OSOBINE AMBICIOZNOST

PATOLOSKE KONATIVNE OSOBINE:

AGRESIVNOST
IMPULZIVNOST
ANKSIOZNOST

DEPRESIA

Slika 6-3. Podjela konativnih osobina
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ZAKLJUCAK

Sa svojom zabavnom muzikom, dinami¢nim i veselim koreografijama privukao je puno
ljudi i potaknuo ih da vode zdraviji i pravilniji nacin zivota. Osim klasi¢nog programa
Zumba Fitnessa postoje jos mnogi programi Zumbe koji su prilagodeni svim zivotnim
dobima i omogucéuju svakome pojedincu da pronade svoj najomiljeniji program
vjezbanja. Zumba Fitness takoder pridonosi razvoju motorickih i funkcionalnih
sposobnosti, te omogucuje djeci koja pohadaju satove Zumba kids i Zumba Kids Jr. da
nauce kako pravilno razvijajati svoje sposobnosti koje ¢e im u buducnosti olaksavati
izazove s kojima se susretnu. Zumba Fitness je dobar izbor rekreativnih treninga, jer ne
zahtjeva nikakvo prethodno iskustvo kako u plesu tako i u fitnessu, te prilagodava se
individualnim potrebama vjezbaca. Ovisno o kondiciji 1 stanju vjezbaca lako se
modificiraju koraci u koreografijama. Zumba Fitness spada u grupne treninga gdje
vjezbaci imaju osjecaj kao da su na zabavi, medusobno se povezuju, druze i Stvaraju
prijateljstva, koja imaju veliku utjecaj na poboljsanje njihovih emocija, te smanjuju
osjecaj usamljenosti, depresije i1 anksioznosti. Prakticiranje Zumba Fitnessa potice se
gubljenje kilograma i masnih naslaga. Zumba Fitness pruza pojedincu mnogobrojne
dobrobiti u korist njegova: zdravlja, tjelesnu kondicije i kardiovaskularnog zdravlja, te

produljuje njegov moguéi Zivotni vijek.
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