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1. UVOD

Bodybuilding, kao oblik treniranja usmjeren izgradnji misi¢ne mase i tjelesne snage ima
bogatu povijest te poti¢e iz antickih vremena. Suvremeni bodybuilding s druge strane, kakvog
danas poznajemo, osim sporta predstavlja i stil zivota za mnoge ljude. Unato¢ tome Sto se
bodybuilding povezuje s ekstremnim razinama miSiéne hipertrofije 1 miSi¢ne jakosti, njegova

primjena ima Sirok spektar, posebice unutar fitnessa 1 rekreacije.

Fitness 1 rekreacija obuhvacaju aktivnosti s ciljem poboljSanja zdravlja, povecanja tjelesne
kondicije 1 sveukupne fizicke spremnosti. Zbog toga bodybuilding trening pruza mnoge
prednosti kao Sto su povecanje miSicne mase, snage te opceg zdravlja. Danas, sve vise
rekreativaca i naprednih vjezbaca koristi ovakav oblik treninga kako bi postigli svoje fitness

ciljeve.

Prilikom primjene bodybuilding treninga kod rekreativaca, potrebno je prilagoditi pristup
njihovim potrebama, moguénostima i krajnjem cilju. Intenzitet, volumen i ekstenzitet moraju biti
prilagodeni vjezbacu kako ne bi doslo do ozljeda i pretreniranosti. Uz sami trening, jako je bitno
pridrzavati se zadanog nutricionistiCkog programa koji u ovom slucaju ukljucuje veci postotak
proteina, sukladno glavnom cilju nabijanja miSi¢ne mase. Zbog ubrzanog nacina Zivota,
suvremeni Covjek Cesto je ograniCen vremenom 1 ne uspijeva unijeti potrebnu koli¢inu
mikronutrijenata i makronutrijenata kroz hranu, stoga se uz konzumaciju svakodnevnih

namirnica preporuca i unos dodataka prehrani.

U ovom ¢e se radu opisati primjena bodybuilding treninga u rekreaciji i fitnessu te ¢e se navesti
prednosti 1 nedostatci ove vrste treninga za zdravlje pojedinaca. Takoder ¢e se prikazati nacini
vjezbanja i programi radeni po uzoru na profesionalne bodybuildere koji nastoje maksimizirati
svoj misi¢ni potencijal. Uz fizicke aspekte opisat ¢e se i psiholoski ciljevi kao §to su povecanje

samopouzdanja, razvoj discipline te smanjenje stresa i anksioznosti.



2. OSNOVE BODYBUILDINGA

2.1. Povijest i razvoj bodybuildinga

Povijest bodybuildinga potjece jos iz drevnih civilizacija Grcke i Rima gdje su fizicki
izgled 1 snaga bili vrlo cijenjeni. Anticka je Grcka primjerice imala Olimpijske igre, gdje su

sporta$i poput Milona iz Krotona postavili temelje za bodybuilding.

Suvremeni bodybuilding zapoceo je krajem 19. stoljeca, a popularizirao ga je Eugen Sandow
kojeg se Cesto naziva ,, ocem modernog bodybuildinga® (Chapmann, 1994). Njegove predstave

na kojima je pozirao postale su temelj za bodybuilding natjecanja kakva danas poznajemo.

Osnivanjem Medunarodne federacije bodybuilding i fitnessa (IFBB), bodybuilding je postao
sport s odredenim pravilima i organiziranim natjecanjima. Zlatno doba ovog sporta, 1970-ih,
obiljezeno je raznim velikanima, medu kojima se istice Arnold Schwarzzenegger koji je imao
veliki utjecaj na popularizaciju bodybuildinga te ¢ijem izgledu i danas teZe mnogi bodybuilderi.
Najpoznatije natjecanje u bodybuildingu zove se Mr. Olympia 1 ono se smatra najveéim

dogadajem u bodybuilding svijetu.

Danas je bodybuilding vrlo popularan sport koji ukljucuje razlicite kategorije natjecanja, a glavni
mu je cilj maksimalna miSi¢na izgradnja cijelog tijela. Idealan bi bodybuilding izgled sadrzavao
sljede¢e komponente: Siroka ramena i leda koja vode do uskog struka te noge u simetricnoj
veli€ini sa torzom. Svaki miSi¢ u tijelu mora biti izgraden 1 definiran, ukljucujuéi dijelove koji se
Cesto zanemaruju,a to su:zadnje rame, donja leda, podlaktice i listovi. Pojam savrSenstva u ovom
kontekstu tesko je definirati i postic¢i, ali moze se re¢i kako svaki bodybuilder tezi $to snaznijem i
simetri¢nijem izgledu. Genetske predispozicije, bolja discipliniranost i drugi faktori utje¢u na
uspjeh u ovom sportu, no kombinacija navedenog predstavlja formulu za postizanje dobrih
rezultata. Tako je ovaj sport podlozan Cestim promjenama i nerijetko se prilagodava fitnessu,
glavni cilj, koji ukljucuje postizanje zavidnog volumena miSi¢ne mase uz simetri¢an i estetski

izgled, ostaje nepromijenjen.



2.2. Osnovni principi treninga

Bodybuilding trening temelji se na nekoliko principa koji su klju¢ni za razvoj miSi¢ne
mase, snage i simetrije. Ovi principi ukljuuju progresivno opterecenje,specifi¢nost, varijaciju,

oporavak i individualnost (Kraemer i Fleck, 2007).

Progresivno opterecenje temeljni je princip bodybuilding treninga koji govori o tome kako se
tezina i intenzitet vjezbi moraju postupno povecavati da bi se misici iznova prilagodavali na nove
napore, $to rezultira njihovim rastom. Ako bi svaki trening misi¢i radili istim intenzitetom, doslo

bi do razvoja navike i napredak bi bio minimalan, ili do njega ne bi ni doslo.

Specifi¢nost je takoder jedan od bitnijih principa bodybuilding treninga i ona govori o vaznosti
dizajniranja trening programa koji treba biti usmjeren specificnim ciljevima, bilo da se radi o
povecanju miSi¢ne mase, definicije ili snage. Kod bodybuildera to je najées¢e program koji se
fokusira na odredene izolacijske vjezbe kako bi se postigla Zeljena simetrija i proporcionalnost.
Primjerice, ako je na bodybuilderu vidljiva asimetrija m. latissimus dorsija, na natjecanju ¢e mu

to donijeti negativne bodove i stoga tu manu treba otkloniti specifi¢nim treningom.

Princip varijacije nadopunjava se po principu progresivnog opterecenja, ¢ime se naglaSava
vaznost varijacije u volumenu, intezitetu i tipovima vjezbi $to sprjecava adaptaciju misica koja
pojedincu ne ide u korist. Dakle, uz povecanje opterecenja, takoder je bitno nakon nekog
vremena promijeniti neke dijelove u trening programu kako bi tijelo doveli do maksimalnog

napretka.

Princip oporavka odnosi se na vrijeme koje tijelo koristi za regeneraciju nakon treninga. Kada
treniramo misi¢i, zivéani sustav i hormoni dozivljavaju stres i mikrooste¢enja. Stoga, proces
oporavka omogucava tijelu da popravi oSte¢enja, adaptira se na stres i postaje jace i spremnije za
vecée napore. Oporavak u miSi¢ima bitan je kako bi tijelo popravilo oSte¢enja u miSi¢nim
vlaknima i1 omogucilo njihov rast (tzv. superkompenzacija). Uz to, jako je bitan hormonalni
oporavak koji ukljucuje snizavanje hormona stresa i povecanje testosterona koji je kljucan za
miSi¢ni rast. lako mozda i najviSe zanemaren, mentalni je oporavak najbitniji za psiholosko
zdravlje sportaSa; ako sporta§ nedovoljno spava i izloZzen je ulestalom stresu, povecava se
vjerojatnost loSije izvedbe na treningu i pretreniranosti, $to ga u konacnici moze dovesti do tezih

ozljeda i u najgorem slucaju odustajanja od cijelog procesa treniranja.



Princip individualizacije odnosi se na prilagodavanje programa individualnim potrebama,
ciljevima 1 karakteristikama vjezbaca. To znaci da ne postoji univerzalan primjer treninga za
svakoga, ve¢ svaki trening zahtijeva individualizirani pristup 1 prilagodavanje potrebama
pojedinca. Prvo se treba procijeniti trenutno stanje vjezbaca na osnovu cega trener moze
prilagoditi intenzitet, volumen, frekvenciju i vrstu vjezbi koje ¢e biti ukljucene u program. Kako
vjezba¢ napreduje, njegov se program treba adaptirati kroz vrijeme kako bi se ukljucile promjene
prilagodavanje treninga Zivotnom stilu vjezbaca, odnosno njegovim obvezama i vremenu kojim
raspolaze. Ovakav pristup treningu dovodi do maksimalnog napretka i minimalnog rizika od

ozljede i pretreniranosti.

2.3. Uloga prehrane i suplementacije

Prehrana 1 suplementacija imaju klju¢nu ulogu u postizanju ciljeva u bodybuildingu kao
§to su poveéanje miSiéne mase te smanjenje tjelesne masti. Cinjenica je da bez pravilne prehrane
ni najbolji program treninga nece biti 100% ucinkovit. Prehrana u bodybuildingu zahtijeva unos

makronutrijenata i mikronutrijenata u odredenim omjerima.

Proteini su esencijalni za sintezu miSi¢nih proteina i oporavak miSi¢a. Preporucuje se unos
proteina u rasponu od 1.6 do 2.2 grama po kilogramu tjelesne mase dnevno (Helms, Aragon i
Fitschen, 2014). Najbolji izvori proteina ukljuCuju: piletinu/puretinu, ribu, jaja, mlijecne
proizvode te biljne proizvode kao S§to su tofu, grah, leca koji su takoder dobra alternativa za

vegane i vegetarijance.

Ugljikohidrati predstavljaju glavni izvor energije i vazni su za odrzavanje visokog intenziteta
tijekom treninga. Sluze kako bi popunili zalihe glikogena u miSi¢ima §to je bitno za izdrZljivost 1
snagu. Neki od kvalitetnih ugljikohidrata ukljucuju cjelovite Zitarice, krumpir, bobicasto voce,

brokulu, $pinat, kelj i sli¢no.

Masti su takoder odli¢an izvor energije te su neophodne za hormonsku ravnotezu, apsorpciju
vitamina i1 ofuvanje zdravlja kardiovaskularnog sustava. Neki od izvora zdravih masti su

maslinovo ulje, avokado, oraSasti plodovi, masna riba i drugo.



Mikronutrijenti (vitamini i minerali) igraju klju¢nu ulogu u zdravlju imuonoloSkog sustava i
oporavka organizma. U bodybuildingu se najceS¢e unose kroz suplementaciju u slu¢ajevima kad
prehrana nije dovoljna za zadovoljenje svih potreba. Nedostatak nekog od mikronutrijenata moze

negativno utjecati na performans i oporavak. Najvazniji mikronutrijenti u bodybuildingu su:

Vitamin D: Vazan za zdravlje miSi¢a i kostiju. Njegov nedostatak moze utjecati na snagu

i oporavak.

Vitamin C: Antioksidans koji pomaze u oporavku i smanjenju stresa u misi¢ima nakon

intenzivnog treninga.

Cink i magnezij: Vazni za sintezu proteina,hormonalnu funkciju i oporavak. Magnezij

odli¢an kod prevencije gréenja i kod opustanja misica (Volpe, 2012).

B-vitamini: PomaZzu u metabolizmu energije i sintezi crvenih krvnih stanica (Kennedy,

2016).

Suplementacija igra vaznu ulogu u bodybuildingu, ali nikada ne smije zamijeniti pravu hranu.
PoZeljno je da se vecina nutrijenata unosi kroz hranu, a manjak koji nedostaje kroz suplemente.
Najcesce koristeni suplementi koji se koriste u bodybuildingu su: whey protein, kreatin, pre-

workout.

Whey protein: Proteinski prah koji se vrlo brzo apsorbira i pruza kvalitetne proteine koji
su klju¢ni za oporavak miSi¢a nakon treninga. Istrazivanja pokazuju da unos proteina iz
suplemenata moze pomo¢i u povecanju misiéne mase kod treninga snage (Tang i sur.

2009).

Kreatin monohidrat: Jedan od najistrazivanijih i najuinkovitijih suplemenata za
povecanje snage i miSiéne mase. Djeluje tako Sto povecava zalihe fosfokreatina u
miSi¢ima, S§to omogucava brzi oporavak ATP-a, glavnog izvora energije (Buford i sur. ,

2007). Preporucuje se dnevni unos od 3 do 5 g kreatina, neovisno o vremenu unosa.

Preworkout: Ovaj suplemment sadrZzi kombinaciju kofeina, beta-alanina 1 drugih

stimulansa koji mogu poboljsati izvedbu tokom treninga i odrzati fokus. Prevelike doze
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preworkouta nisu zdrave za svakodnevno koriStenje, pa neki rekreativci umjesto njega

koriste obi¢nu espresso kavu koja ima slican ucinak.

Uz pravilnu prehranu i suplementaciju, bodybuilderi i rekreativci ponekad mogu konzumirati i
tzv. junk food. Ova hrana ukljucuje visokokaloriéne namirnice s niskom prehrambenom
vrijedno$¢u hrane kao §to su slatkiSi, gazirana pica i grickalice. Ove namirnice su bogate
zasi¢enim mastima i SeCerima, a siroma$ne nutrijentima poput vitamina, minerala i proteina.
Konzumacija ove hrane moze dovesti do povecanja tjelesne masti Sto nije sukladno ciljevima
rekreativnog bodybuildera. Naravno, nije potrebno u potpunosti izbjegavati ove namirnice, vec¢
biti umjereni te odrzavati balans u prehrani. Kako bi odrzali mentalno i fizicko zdravlje
organizma, za tzv. junk food postoji alternativa, koja ukljucuje konzumaciju namirnica kao §to su
zdrave grickalice (suho voce 1 oraSasti plodovi), tzv. zero pi¢a koja sadrZze umjetne zasladivace,
ali 1 sama umjerenost u konzumiranju junk fooda koja nece nanijeti puno Stete u rekreativnom
bodybuildingu. Najces¢e se primjenjuje metoda 80/20, odnosno 80% prehrane treba biti

nutritivno bogata, a 20% nutritivno siromasna hrana.

3. FITNESS I REKREACIJA

3.1. Pojam fitnessa i rekreacije

Koncept fitnessa odnosi se na sposobnost pojedinca da izvede svakodnevne aktivnosti
bez pretjeranog umora i da bude u stanju sudjelovati u razli¢itim fizickim aktivnostima. Fitness
ukljucuje nekoliko komponenti, medu kojima su: kardiovaskularna izdrzljivost, miSi¢na snaga,
fleksibilnost 1 tjelesni sastav (Caspersen, Powell, i Christenson, 1985). Kardiovaskularna

izdrzljivost odnosi se na sposobnost srca, plu¢a 1 krvnih zila da opskrbljuju misi¢e tokom



vjezbanja. MiSi¢na snaga 1 izdrzljivost ukljuuju sposobnost misi¢a da proizvedu silu 1 izdrze
dugotrajne aktivnosti, dok fleksibilnost utjeCe na raspon pokreta u zglobovima. Tjelesni sastav

odnosi se na omjer masnog i nemasnog tkiva u tijelu, $to je bitno za zdravlje i dobar izgled.

Rekreacija se odnosi na aktivnosti koji ljudi ¢ine u svoje slobodno vrijeme u svrhu opustanja,
uzivanja, zabave i oslobadanja od svakodnevnog stresa. Ove aktivnosti mogu biti fizicke,
mentalne ili socijalne, a cilj im je poboljsati kvalitetu zivota i pruziti odmor od svakodnevnog
stresa 1 obaveza. (Edginton, DeGraaf, Dieser 1 Edginton 2006). Fizi¢ka rekreacija ukljucuje
aktivnosti kao §to su plivanje, bicikliranje, Setnja i1 tr€anje. Mentalna rekreacija s druge strane
moze ukljucivati slusanje glazbe, Citanje knjiga i svaku aktivnost koja stimulira um 1 potice
kreativnost i kognitivne sposobnosti. Socijalna rekreacija ukljucuje sudjelovanje u grupnim

aktivnostima kao §to su ples, sportske igre, druzenja i slicno.

U danasnjem druStvu fitness i rekreacija imaju veliku ulogu u odrZavanju fizickog 1 mentalnog
zdravlja. Sve ve¢i broj ljudi shvacéa vaznost odrZavanja tjelesne forme zbog njene povezanosti sa
smanjenim rizikom od kroni¢nih bolesti, kao $to su kardiovaskularne bolesti, dijabetes i rak. Ove
aktivnosti takoder potiu sagorijevanje masti i samim tim produzuju zivot i ¢ine ga kvalitetnijim.
Moze se zakljuciti da se fitness 1 rekreacija na neki nacin nadopunjuju, iz razloga §to mnoge

rekreativne aktivnosti ukljucuju tjelesnu aktivnost koja pridonosi pobolj$anju fitnessa.

3.2. Razlike i sli¢nosti izmedu fitnessa,rekreacije i bodybuildinga

Sli¢nosti kod fitnessa, rekreacije i bodybuildinga su u tome S$to sve tri discipline
ukljucuju odredenu razinu tjelesne aktivnosti, usprkos postojecoj razlici u specifi¢nosti, intezitetu
i volumenu. U bodybuildingu i fitnessu izvode se ciljani i strukturirani treninzi, dok je rekreacija

cesto spontana, raznolika i neobavezna.

Bez obzira na razlicite ciljeve, sve ove aktivnosti pridonose mentalnom i tjelesnom zdravlju
covjeka. Bodybuilding poboljsava fizicku snagu, fitness opc¢u fizicku spremnost, a rekreacija

psihic¢ko zdravlje i socijalni zivot.



Razlike su u tome $to je bodybuilding viSe usmjeren na estetiku 1 misiéni razvoj, fitness na
cjelokupnu fizicku spremnost, dok je rekreacija usmjerena na opustanje i zabavu. Bodybuilding
ukljucuje strukturirane programe treninga koji su u odnosu na rekreativca puno strozi,duzi i
naporniji. U fitnessu su treninzi slicno strukturirani, ali laksi jer prosje¢nom fitness vjezbacu nije
potrebno toliko napora da bi dosao do izgleda koji ga zadovoljava, naspram bodybuildera koji
treninge koji su van granica prosje¢nog covjeka. Za razliku od ova dva naCina treniranja,

rekreacija je viSe neformalna i usmjerena na uzivanje, a odradeni trening minimalan.

U prehrani se ovi sportovi takoder razlikuju: kod bodybuildera prehrana je stroga s visokim
unosom proteina i niskim unosom masti tijekom faze definicije, dok se fitness prehrana temelji
na uravnotezenosti 1 manipuliranju namirnicama kako bi zadovoljili dnevni unos, a u isto vrijeme
bili oslobodeni strogog rezima u prehrani. Rekreativci s druge strane imaju opusteniji pristup
prehrani i ¢esto ne paze na to $to ¢e jesti, iako su svjesni da bi trebali. Kada se usporede sva tri
pristupa prehrani moze se primjetiti da je bodybuilding pristup najnezdraviji zbog Cestog
pretrpavanja proteinima 1 kalorijama radi ostvarenja S$to masivnijeg izgleda. Najzdraviji nacin
hranjenja bio bi kod fitness vjezbaca jer uzima najbolje iz bodybuildinga i najbolje iz rekreacije

te tako stvara najkvalitetniji program prehrane za dugoroc¢ni zivot.

4. BODYBUILDING TRENING U FITNESSU I REKREACIJI

4.1. Prilagodba treninga za rekreativce

Prilagodba treninga za rekreativce kljucna je za postizanje ciljeva, dugorocno odrzavanje
treninga te smanjenje rizika od ozljeda. Za razliku od profesionalnih bodybuildera, rekreativci
imaju drugacije prioritete kao §to su gubitak tjelesne tezine, odrzavanje forme, povecanje snage 1
smanjenje stresa bez pretjeranog fokusa na trening. Stoga, treninzi za rekreativce moraju biti
prilagodeni njihovim individualnim potrebama, a to najcesce rezultira smanjenju intenziteta i

volumena te fokus na pravilno izvodenje vjezbe te funkcionalnost pokreta.
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Svaki rekreativac ima jedinstvene fizi¢ke karakteristike, sposobnosti i ciljeve. Individualizacija
treninga zahtijeva da se plan treniranja prilagodi specifiénim potrebama vjezbaca. Pocetnici bi
trebali prvo krenuti s osnovnim vjezbama koje ukljucuju tjelesnu tezinu, dok napredniji
rekreativei mogu ukljuditi slozenije pokrete i vanjsko optereéenje. Vrlo je vazno uzeti u obzir
faktore kao $to su dob i zdravstveno stanje kako bi se izbjegle ozljede i1 osiguralo maksimalno

napredovanje.

Rekreativei bi, za razliku od profesionalnih bodybuildera, trebali smanjiti intenzitet i volumen,
kako ne bi doSlo do prebrzog odustajanja od treninga, odnosno kako trening u startu ne bi bio
pretezak. ACSM (American College of Sports Medicine, 2021) preporucuje da rekreativci rade s
umjerenim opterecenjima koriste¢i izmedu 60-70 % od maksimalnog kapaciteta za snagu s
fokusom na 8-12 ponavljanja po seriji. Cilj je malo po malo povecavati intenzitet i volumen kako
bi izazvali adaptaciju miSica bez prekomjernog stresa za tijelo jer ako bi krenuli s prevelikim
intenzitetom 1 volumenom, tijelo bi doveli do pretreniranosti i potencijalnih ozljeda. Trajanje
treninga u pocetku treba biti 45-60 minuta kako bi rekreativci imali vremena za druge obveze

van treninga odnosno kako bi taj trening uspjeli ukomponirati u svoj dnevni raspored.

Jedan od vaznih aspekata treninga za rekreativce je i periodizacija, odnosno plan treninga koja
omogucuje pravilne promjene u intenzitetu i vrsti treninga Sto sprjeCava pretreniranost i trening
preporucuju periodizaciju s izmjenama lakih i teskih faza treninga Sto omogucuje dovoljan
oporavak 1 smanjenje rizika od ozljeda. Odmor kod rekreativaca vrlo je bitan iz razloga §to oni
nemaju kapacitet profesionalca koji moze trenirati viSe puta dnevno s minimalnim odmorom.
Stoga je pozeljno da rekreativci u pocetku treniraju tri puta tjedno, a kasnije da imaju barem

jedan ili dva dana odmora tjedno ovisno o intenzitetu treninga i razini utreniranosti.

Funkcionalni trening, odnosno trening koji oponasa svakodnevne aktivnosti, vrlo je bitan kod
rekreativaca jer poboljSava snagu i fleksibilnost. Vjezbe kao §to su cucanj, mrtvo dizanje,
veslanje, zgibovi i sklekovi poti¢u aktivaciju veéeg broja miSi¢nih skupina $to ¢ini vjezbaca
izvodi uz klasi¢ni bodybuilderski trening (koji ukljucuje izolaciju svake misi¢ne skupine) kako bi

istovremeno napredovali u snazi i fleksibilnosti. Isto tako bitno je iza treninga izvoditi vjezbe
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istezanja 1 vjezbe mobilnosti jer jedino se tako moze osigurati dugorocno zdravlje zglobova 1

miSica te smanjiti rizik od ozljeda.

Bodybuilding nije sport gdje se napreduje samo fizicki, ve¢ on zahtijeva psiholosku i mentalnu
prilagodbu, posebno za rekreativce koji se ne bave profesionalnim natjecanjima, ve¢ trening
koriste kako bi poboljsali svoje zdravlje, izgled i samopouzdanje. Psiholoska prilagodba
ukljucuje niz faktora kao S$to su motivacija, disciplina, suoCavanje s anksiozno$¢u i socijalne
interakcije koje dolaze s treningom u teretani. Jedan od glavnih razloga koji rekreativca dovodi u
teretanu je, izmedu ostalog, motivacija za postizanje odredenog cilja. Najces¢i je cilj rekreativea
gubitak tezine i dobivanje miSi¢ne mase, a faktor zdravlja dolazi usput. Takvi ciljevi mogu biti
kratkoroc¢ni (npr. poboljSanje snage u bench pressu za mjesec dana) ili dugoroc¢ni (npr. povecanje
miSi¢ne mase za 10 kg u godinu dana). Takoder je bitno postaviti realisti¢ne ciljeve u skladu s
individualnim moguénostima uz razvijanje sposobnosti kriticke procjene realnosti izgleda koji se

plasira preko drustvenih mreza i drugih medija.

U teretani nailazimo na razliitosti, a odnosi izmedu vjezbata mogu igrati vaznu ulogu u
psiholoskoj prilagodbi. Socijalna podrska moze poticati rekreativce na rad, posebno ako treniraju
sa svojim vrSnjacima, prijateljima, odnosno s nekim tko je na sli¢noj razini fitnessa. Pozitivni
odnosi u teretani kao Sto su pruzanje podrske i zajednicki treninzi mogu znacajno pojacati
motivaciju 1 osjecaj pripadnosti (Carron, Hausenblas i Mack, 1996). S druge strane,
usporedivanje s drugima i osudivanje drugih mogu ostaviti negativne posljedice posebno na one

koji tek pocinju s treningom.

Za vedinu rekreativaca, teretana predstavlja prostor ne samo fizicke aktivnosti ve¢ i mentalne
relaksacije. VjeZbanje u bodybuildingu oslobada endorfine, Sto pozitivno utjece na raspoloZenje
te na smanjenje simptoma stresa, tjeskobe i1 depresije (Anderson i Shivakumar, 2013).
Bodybuilding trening takoder moze povecati samopouzdanje i percepciju vlastitog tjelesnog
izgleda posebno kod ljudi koji su dozivjeli velike transformacije. Redoviti treninzi i vidljivi
rezultati poticu vjezbafe na rad 1 na pomicanje granica te postavljanja novih ciljeva kako u

treningu tako i u zivotu opcenito.

4.2. Programi treninga za rekreativce
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Prvi zadatak rekreativnog bodybuildera je izgraditi temeljni izgled miSica koji ukljucuje
vidljivu separaciju misi¢a bez previse masnog tkiva. Kasnije se takav mi$i¢ unapreduje, odnosno
dobiva na volumenu 1 kvalitetnom izgledu. U pocetku je potrebno krenuti sa Sto viSe razlicitih
vjezbi (30-40) kako bi se povecale glavne misi¢ne grupe u tijelu (Schwarzenegger, A., i Dobbins,
B., 1998). Na kraju ovog ciklusa sve §to se zeli posti¢i je veliina, zavr$ni cilj odlicnog
bodybuilding izgleda. Postizanje zadovoljavajucih rezultata moze potrajati 1 dvije, tri ili pet
godina, ovisno o genetici, motivaciji i drugim faktorima koji utjecu na to hoce 1i neki vjezbaci

napredovati brze, a neki sporije.

Split sistem treniranja odnosno program treninga u kojem se razdvajaju miSi¢ne skupine po
danima, klasi¢ni je nacin bodybuilding treninga. U pocetku bodybuildinga bilo je uobicajeno
trenirati po programu cjelokupnog kruznog treninga sve dok se nije doslo do zakljucka da se u
jednom treningu ne moze pogoditi svaki miSi¢ sa onoliko vjezbi koliko mu je potrebno da bi
narastao. Zbog prevelikog utroska vremena i energije, uveo se split sistem treniranja.
Najjednostavniji tip podijeljenog sistema je da se tijelo razdvoji u dva dijela: misi¢i gornjeg
dijela 1 miSi¢i donjeg dijela tijela. Kako bi se miSi¢i jo§ kvalitetnije aktivirali, moze ih se
podijeliti u tri dijela po tri dana, kako bi trening cijelog tijela raspodijelili u tri razliita treninga.
Primjer ovakvog treninga bio bi takozvani ,, push® trening u kojem se aktiviraju misi¢i koji
odguruju (prsa, triceps i ramena) i ,, pull” trening u kojem se aktiviraju misi¢i koji povlace
(miSi¢i leda 1 biceps) te trening nogu kao posljednji. Mnogi su bodybuilderi najvise napredovali

upravo ovakvim sistemom treniranja §to je utjecalo na rast popularnosti ove tehnike.

Ljudsko tijelo ima 600 miSic¢a, ali u kontekstu bodybuildinga govorit ¢e se o svega nekoliko njih.

Vjezbaci uglavnom razlikuju devet misi¢nih grupa:

Leda: Sirina m. latissimus dorsi, dubina, miSi¢avost srednjeg dijela leda, izgradenost m.

erectora spinae

Ramena: velicina i punoca, izgradenost sva tri miSi¢a ramena (prednji, straznji i srednji)
Prsa: punoca gornjeg i donjeg m. pectoralisa

Biceps: gornji i donji dio bicepsa, debljina i duzina

Triceps: izgradenost sve tri glave tricepsa, debljina i volumen
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Podlaktice: izgradenost miSic¢a extensora podlaktice i m. brachioradialisa

Natkoljenica i straZnjica: izgradenost sve Cetiri glave misica kvadricepsa, abduktora,

adduktora te m. gluteusa maximusa
Zadnja loza: ¢vrstoca i dubina m. biceps femorisa
Abdominalni miSi¢i: gornji i donji trbusni misic¢i, izgradenost m. external obliques

Listovi: prednji dio lista (m. gastrocnemius) i straznji dio(soleus)

Najbolji i najjednostavniji program treninga za rekreativca u bodybuildingu je:

RAZINA 1: Svaka miSi¢na skupina dva puta tjedno.

RAZINA 2: Svaka miSi¢na skupina tri puta tjedno.

Misi¢i abdomena: svaki dan, oba levela.

Primjere Razine I treninga:

PON

Prsa

Leda

UTO SRI CET |PETAK SUB NED
Ramena | Natkoljenica Prsa | Ramena | Natkoljenica | Odmor
Nadlaktica | Listovi(potkoljenica) | Leda | Nadlaktica | Listovi

Podlaktica | Donja leda Podlaktica | Donja leda

Kod prve razine treninga po Schwarzeneggeru (2012.) ponedjeljkom i ¢etvrtkom najcesce se

izvode sljedece vjezbe:



-za prsa: bench press,incline press,pullovers koje se izvode u 10 ponavljanja blizu

otkaza,a broj serija po vjezbi je 3

-vjezbe leda: chin ups(izvode se sve dok se ne dosegne razina od 50 ponavljanja) i

povlacenja na Sipci(3 serije po 7-8 ponavljanja blizu otkaza).
-trening snage: mrtvo dizanje(3 serije po 10 ponavljanja do otkaza).

-trbusnjaci-5 serija po 25 ponavljanja.

Utorak 1 petak sastoje se od:

-vjezbi za jacanje ramenog pojasa, a to su: nabacaj, lateralna podizanja s bucicama (3 serije po

10 ponavljanja blizu otkaza)

-treninga snage u kojeg spadaju: heavy upright rows 1 push press (3 serije po 10, 6, 4

ponavljanja do otkaza)

-vjezbi za miSi¢e nadlaktice, a to su stojeci biceps pregib, sjedeci biceps pregib, uski bench press

i stojece triceps ekstenzije (3 serije po 10 ponavljanja blizu otkaza)

-vjezbi podlaktice: wrist curls 1 reverse wrist curls(3 serije po 10 ponavljanja blizu otkaza)

-trbusnjaka koji se izvode u 5 serija po 25 ponavljanja.

U srijedu 1 subotu izvode se vjeZbe:

-za jaCanje miSica natkoljenice, a to su: cucnjevi, iskoraci 1 fleksija kvadricepsa (3 serije

po 10 ponavljanja blizu otkaza)

-za jacanje miSica potkoljenice u koje spadaju: stojece podizanje na prste (5 serija po 15

ponavljanja)

-za jacanje miSi¢a donjih leda: mrtvo dizanje (3 serije po 10,6,4 ponavljanja do otkaza) i

good mornings (3 serije po 10, 6, 4 ponavljanja do otkaza)
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-za jaCanje_abdomena: trbusnjaci (5 serija po 25 ponavljanja)

Primjer Razine 2 treninga:

PON UTO SRI CET PETAK SUB NED
Prsa Ramena Prsa Ramena Prsa Ramena Odmor
Leda Donja leda | Leda Donja leda | Leda Donja leda

Natkoljenica | Nadlaktica | Natkoljenica | Nadlaktica | Natkoljenica | Nadlaktica

Listovi Podlaktica | Listovi Podlaktica | Listovi Podlaktica

U primjeru razine 2 treninga rekreativci mogu izvoditi iste vjezbe kao u prethodnoj razini.
Naravno, pozeljno je ubaciti ili zamijeniti neke vjezbe ovisno o individualnom pristupu. Najveca
razlika ova dva programa treniranja je u tome Sto druga razina sadrzi viSe vjezbi i serija u
treningu, tj. fizicki je zahtjevnija i poZeljno ju je ubaciti u program tek kada se savlada prva

razina.

4.3. Principi treninga za napredne

Schwazenegger (1998.) u svojoj knjizi takoder opisuje principe treninga za napredne

vjezbace koji mogu posluziti rekreativcima ako osjete zelju za promjenom u svom programu.

Princip soka ukljucuje aspekte treninga koji iznenaduju/Sokiraju misi¢. Tijelo je vrlo
prilagodljivo i ako se neko vrijeme rade treninzi s istim optereenjem/stresom, ono nece
napredovati. Ovaj princip nalaZe da je poZeljno jednom tjedno Sokirati misi¢ tako da se u nekim
vjezbama podigne veca kilaza nego inace, smanji vrijeme odmora te uklju¢e druge varijacije

vjezbi. Da bi princip bio uspjeSan, miSi¢ treba opteretiti malo vise nego inac¢e kako bi se
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stimulirao njegov rast. Ovakav trening pozeljno je raditi dan prije odmora kako ne bi doslo do

prevelikog opterecenja ziv€anog sustava.

Polovicna ponavijanja izvode se naj¢eS¢e na kraju seta kada je vjezba¢ previSe umoran za
izvodenje cijelog opsega pokreta u seriji. Primjerice, kada se izvodi biceps pregib sa Sipkom
potrebno je imati trening partnera koji ¢e pomoci vjezbacu podiéi tezinu i zatim spustiti Sipku do

odredene razine, odakle se izvode polovi¢na ponavljanja do otkaza misica.

Negativna ponavljanja izvode se kada zelimo pripremiti tetive i ligamente za podizanje kilaze
koju trenutno ne mozemo podignuti. Potrebno je da se kontrolirano izvodi negativno ponavljanje

sa odredenom tezinom, a trening partner pomaze u podizanju iste.

Metoda varanja je iznimka u generalnom pravilu gdje je strogo pravilna forma bitna u
bodybuildingu. Ova metoda ne ukljucuje loSu izvedbu vjezbe, ve¢ ukljucuje druge misice kako
bi pogodili ciljani misi¢ do kraja. Ovo nije nesto §to bi se trebalo raditi cijelo vrijeme, veé
povremeno radi postizanja odredenih ciljeva. Primjerice kada se izvodi biceps pregib s vecim
kilazama, podignete 5 ponavljanja ali shvatite da ste previSe iscrpljeni da bi nastavili dalje sa
pravilnom formom. U tom slucaju se koriste drugi miSi¢i kako bi iscrpili biceps do kraja, a

istovremeno napravili cijeli opseg zadanog pokreta.

Supersetovi su stil vjezbanja u kojemu se izvode dvije vjezbe jedna za drugom bez
stajanja/odmora. Mogu se izvoditi i tri vjezbe jedna za drugom pa se dobije triset/giga set. U
ovom stilu mogu se kombinirati vjezbe dvije iste miSi¢ne skupine ili dvije razliCite miSi¢ne
skupine. Superset dviju razli¢itih miSi¢nih grupa, kao Sto su prsa i leda dovodi do bolje

izdrzljivosti kardiovaskularnog sustava, Stedi vrijeme treninga te daje dobru misi¢nu pumpu.

Platoon sistem je stil u kojem se izvode polovi¢na ponavljanja u donjem dijelu opsega pokreta,
polovi¢na ponavljanja u srednjem dijelu opsega pokreta i polovi¢na ponavljanja u gornjem dijelu
opsega pokreta. Broj ponavljanja po dijelu je 7 odnosno sveukupno 21 ponavljanje. Sistem se

koristi kako bi se miSi¢ iscrpio 1 pogodio iz svih mogucih kutova.

5. POZITIVNE I NEGATIVNE STRANE BODYBUILDINGA
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5.1. Zdravstvene koristi bodybuildinga

Smatra se kako bodybuilding pridonosi fizickom 1 psihi¢kom zdravlju ljudi, Sto predstavlja jednu
od njegovih pozitivnih strana. Redovita tjelovjezba s optere¢enjem moze dovesti do povecanja
miSi¢ne mase, snage i gustoce kostiju, a osim toga povecanje miSi¢éne mase moze pomoci u
smanjenju postotka tjelesne masti ¢ime se smanjuje rizik od metabolickih bolesti poput
dijabetesa tipa dva (Westcott, 2012). Takoder, bodybuilding moze poboljsati i kardiovaskualrno

zdravlje kada se kombinira s aerobnim vjezbama.

Craft i Perna (2004.) navode kako trening snage u bodybuildingu dokazano smanjuje simptome
depresije, tjeskobe i stresa. Redovito vjezbanje pomaze u oslobadanju endorfina, hormona sreée,
kojim se poboljSava raspoloZenje i smanjuje osjecaj umora. Bodybuilding takoder utjece na
povecanje samopouzdanja, samomotivacije 1 pozitivne percepcije vlastitog tijela Sto je kljucno za
mentalno zdravlje. Ovaj sport zahtjeva dosljednost u treningu, prehrani i oporavku Sto se moZze
pozitivno odraziti na druge aspekte zivota. Mnogi vjezbaci takvim navikama mogu stvoriti radnu

etiku 1 sposobnost postavljanja ciljeva van sporta.

5.2. Negativne strane bodybuildinga

Jedan od glavnih rizika u bodybuildingu predstavlja povecana vjerojatnost od ozljeda.
Ozljede mogu nastati zbog nepravilne forme, opterecenja ili pretreniranosti, a najéesce ozljede
ukljucuju istegnuca misica, ozljede zglobova i probleme s kraljeznicom. Ozljede se takoder
mogu pogorsati ako se ignoriraju znakovi boli, §to moze dovesti do ozbiljnih posljedica na

zdravlje.

Pritisak pojedinca da postigne odredenu razinu fizickog izgleda i snage nerijetko dovodi do
zlouporabe anabolickih steroida. Uporaba steroida moZe dovesti do oStecenja jetre, hormonskog
disbalansa, povecanog krvnog tlaka te povecanja rizika od sr€anog udara (Kanayama, Hudson 1
Pope, 2010). Dugotrajna zlouporaba moze dovesti i do psiholoskih problema kao §to su agresija,

depresija 1 anksioznost.
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Bodybuilding se takoder povezuje s opsjednutoscu vlastitim izgledom, koja negativno utjece na
mentalno zdravlje. Vjezbaci mogu razviti neke psiholoSke poremecaje, kao Sto je dismorfija
tijela, koja se ogleda u nedostatku zadovoljstva vlastitim izgledom bez obzira na izvrsna
postignuca u teretani i treningu. (Leone, Sedory, i Gray ,2005). Osim toga, pretjerana zelja za
savrSenim izgledom moze dovesti do usvajanja nezdravih prehrambenih navika, pretjeranog

treniranja i socijalne izolacije.

6. ZAKLJUCAK

Kroz ovaj se zavrsni rad nastojalo prikazati kako bodybuilding trening nije namijenjen
isklju¢ivo za natjecatelje i profesionalce ve¢ se odlicno moze primijeniti u svijetu fitnessa i
rekreacije. U radu su opisani principi treninga, povijesni razvoj, trening programi te zdravstvene
koristi ovakvog oblika treniranja. Bodybuilding se moZe primijeniti kao opuSteniji 1 sigurniji
program vjezbanja koji ne tezi nuzno savrsenstvu, ve¢ odrzavanju zdravlja 1 postizanju zdravog i
privlacnog fizickog izgleda. Rekreativci ga mogu koristiti kako bi postigli osobne ciljeve kao Sto

su tjelesna kondicija, snaga i estetika.

U radu je takoder naglasena vaznost prehrane i suplementacije za brzi napredak i smanjenje
rizika od ozljeda. Prilagodeni bodybuilding programi takoder pomazu u poboljSanju mentalnog
zdravlja, povecanju samopouzdanja i samodiscipline. Navedene navike, jednom steCene pomazu

pri ostvarenju vlastitih ciljeva i unapredenju zdravih zivotnih navika van teretane i svijeta sporta.

Moze se zakljuciti kako bodybuilding trening ima znacajan utjecaj u promicanju zdravlja,
povecanju snage i unapredenju kvaliteta zivota rekreativca. Prilagoden svakodnevnim obvezama,
ovakav oblik treniranja moze postati vazan dio rekreacijskih aktivnosti, pruzaju¢i dugoro¢ne

fizicke 1 psihicke koristi osobama svih dobnih skupina.
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