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SAZETAK

Trening snage, dugotrajni kontinuirani trening umjerenog intenziteta, visoko intenzivni
intervalni trening, programi aerobike i trening fleksibilnosti su naj¢eS¢e primjenjivani trenazni
procesi na podru¢ju kinezioloSke rekreacije i fitnesa. Svi navedeni trenazni procesi mogu u
vecoj ili manjoj mjeri utjecati na transformaciju morfoloskih, motori¢kih i funkcionalnih
karakteristika antropoloskog statusa. Medutim, veéini rekreativnih i fitnes vjezbaca je osnovni
cilj tjelesnog vjezbanja, transformacija morfoloskih osobina pri ¢emu ne treba zanemariti i
druge transformacijske u¢inke koji su mnogim vjezbacCima takoder vazni. Trening snage se
najcesc¢e prakticira kao intervalni trening s ciljem povecanja misi¢ne mase i miSi¢ne definicije.
Trening snage moze biti koncipiran i tako da znacajno reducira tjelesnu mast, ali se za tu svrhu
ces¢e koristi kruzni ili cirkularni tip treninga snage umjesto intervalnog tipa treninga.
Treningom snage moZemo utjecati na viSestruke motoricke sposobnosti, ali prije svega na
razvoj razli¢itih vrsta snage. Dugotrajni kontinuirani trening umjerenog intenziteta, sli¢no kao
i glavni dio treninga nekog od najpopularnijih programa aerobike, direktno sagorijeva tjelesnu
mast 1 razvija aerobne funkcionalne sposobnosti. Takoder, programi aerobike su cesto
koncipirani kao kompletni treninzi koji sadrze 1 vjezbe snage te fleksibilnosti. Visoko intenzivni
intervalni trening moze biti koncipiran kao anaerobni, ali i aerobni trening. U oba slucaja, takav
tip treninga moze znacajno reducirati tjelesnu mast, ali se mehanizmi ostvarenja tog cilja
razlikuju. Aerobno tjelesno vjezbanje direktno reducira tjelesnu mast, a anaerobnim tjelesnim
vjezbanjem se to moZe posti¢i indirektnim putem. Visoko intenzivni intervalni trening moze
biti koriSten 1 za razvoj aerobnog, ali 1 anaerobnog kapaciteta te raznih motorickih sposobnosti
Sto zna€ajno ovisi o tome kako je trenaZni proces planiran 1 programiran. Istezanje ili trening
fleksibilnosti se Cesto primjenjuje kao dopuna ostalim vrstama trenaznih procesa u svrhu

poboljsanja ucinkovitosti glavnih dijelova treninga.



ABSTRACT

The influence of training processes on morphological, motor and functional

characteristics of anthropological status

Strength training, continuous moderate intensity training, high intensity interval training,
aerobic programs and flexibility training are the most commonly applied training processes in
recreation and fitness field of kinesiology. More or less, all the above training processes can
influence the transformation of morphological, motor and functional characteristics of
anthropological status. However, the main physical exercise goal for most recreation and fitness
exercisers is the transformation of morphological features whereby it should not be neglected
other transformational effects which are important for many exercisers as well. Strength
training is the most commonly practiced as an interval form of training with the goal of
increasing muscle mass and muscle definition. Strength training can also be conceived in a way
that significantly reduces body fat, but circuit and circular form of strength training are more
commonly used for that purpose instead of an interval form of training. We can affect
development of multiple motor skills with strength training, but we can affect development of
various types of strength with strength training above all. Similar as the main part of the most
popular aerobic programs, continuous moderate intensity training directly burns body fat and
develops aerobic capacity. Aerobic programs are also conceived as complete trainings with
strength and flexibility exercises as well. High intensity interval training can be conceived as
anaerobic and aerobic training. In both cases, this type of training can reduce body fat
significantly, but mechanisms for achieving such goal are different. Aerobic physical exercise
reduces body fat directly, but anaerobic physical exercise can do the same thing indirectly. High
intensity interval training can be used for development of aerobic capacity, anaerobic capacity
and various motor skills which depends on how training process is planned and programmed.
Stretching or flexibility training is commonly used as a supplement for other training processes

to improve effectiveness of the main parts of trainings.



1. UVOD

Vecina ljudi u 21. stoljecu zivi sedentarnim nacinom Zivota i ne moze svoje bioticke potrebe za
kretanjem zadovoljiti kroz rad i vecinu svakodnevnih aktivnosti. Takav trend se negativno
odrazava na cijeli antropoloski status sedentarnog ¢ovjeka, a izmedu ostaloga i na morfoloske,
motoricke 1 funkcionalne karakteristike antropoloSkog statusa koje su cesto predmet
proucavanja u kineziologiji (ukljucujuéi i podruéje kinezioloske rekreacije i fitnesa). Drugim
rijeCima, sedentarni nacin zivota uzrokuje prekomjerno povecanje tjelesne tezine i nakupljanje
masnog tkiva, brzo nastupanje tjelesnog umora za vrijeme rada i u svakodnevnim Zzivotnim

aktivnostima, smanjenju motoric¢ku efikasnost kao i mnoge negativne zdravstvene posljedice.

Kako se ljudi u danasnje vrijeme opcenito sve manje krecu, doslo je do znacajnog porasta
popularnosti rekreativnih i fitnes trenaznih procesa tjelesnog vjezbanja. lako zadovoljavanje
estetskih kriterija vjerojatno moZzemo navesti kao glavni razlog tjelesnog vjezbanja vecine ljudi
op¢e populacije, morfoloske osobine su visoko korelirane s motori¢kim i funkcionalnim
sposobnostima te se sve navedene antropoloske karakteristike povezuju sa zdravstvenim
statusom ¢ovjeka. Nekim vjezbacima zadovoljavanje estetskih kriterija nije glavni cilj tjelesnog
vjezbanja ve¢ poboljSanje zdravlja, povecanje tjelesne snage, uzivanje u tjelesnim aktivnostima
i tako dalje, ali bez obzira nato, rekreativnim i fitnes trenaznim procesima istovremeno mozemo
utjecati na viSestruke antropoloske karakteristike. U ovom radu ¢e biti opisani najceSce
primjenjivani trenazni procesi medu rekreativnim 1 fitnes vjezbaCima te njihov utjecaj na

morfoloske, motoric¢ke i funkcionalne Karakteristike antropoloskog statusa.



2. CILJ RADA

Cilj ovog rada je predstaviti najces¢e primjenjivane trenazne procese na podrucju kinezioloske
rekreacije i fitnesa te opisati kako svaki od navedenih vrsta treninga utjece na morfoloske,
motoricke i funkcionalne karakteristike antropoloskog statusa. Trening snage, dugotrajni
kontinuirani trening umjerenog intenziteta, programi aerobike, trening fleksibilnosti, ali
posljednjih godina i visoko intenzivni intervalni trening ubrajamo medu specifi¢ne vrste

trenaznih procesa koje rekreativni i fitnes vjezbaci najéesce prakticiraju u slobodno vrijeme.

lako neki od rekreativnih vjezbaca u slobodno vrijeme igraju nogomet, kosarku, tenis ili neki
drugi sport, cilj ovog rada ipak nije analizirati odnosno opisati povezanost sportskih grana

kineziologije i navedenih antropoloskih karakteristika.



3. UTJECAJ TRENINGA SNAGE NA MORFOLOSKE, MOTORICKE I
FUNKCIONALNE KARAKTERISTIKE ANTROPOLOSKOG STATUSA

3.1. UTJECAJ TRENINGA SNAGE NA MORFOLOSKE OSOBINE

Prema Sekuli¢u i MetikoSu (2007), morfoloSke osobine odnosno karakteristike antropoloskog

statusa mozemo podijeliti na nekoliko dimenzija, a to su:

1. DIMENZIJE TVRDIH TKIVA, i to:
a) Longitudinalna dimenzionalnost odnosno rast kostiju skeleta u duljinu

b) Transverzalna dimenzionalnost odnosno rast kostiju skeleta u Sirinu

2. DIMENZIJE MEKIH TKIVA, i to:
a) Voluminoznost — odnosi se uglavnom na aktivnu mi$i¢nu masu

b) Masno tkivo — koli¢ina ukupnog masnog tkiva

......

utjecati na longitudinalnu dimenzionalnost skeleta koja je uglavnom genetski determinirana.
Na transverzalnu dimenzionalnost je moguce utjecati tek u maloj mjeri jer 1 ona znacajno ovisi
o genetskim ¢imbenicima. lako se trenaZnim procesima za razvoj snage moze utjecati na rast
kostiju skeleta u Sirinu malo vise nago na rast kostiju skeleta u duljinu, obje dimenzije tvrdih
tkiva nisu znacajno podlozne promjenama koje nastaju kao posljedica provodenja trenaznih

procesa snage 1 drugih kinezioloSkih aktivnosti.

S druge strane, trenaznim procesima za razvoj snage, kao i drugim kinezioloskim aktivnostima,
mozemo znacajno utjecati na transformaciju mekih tkiva. Trening snage ima znacajan utjecaj
na voluminoznost koja se uglavnom odnosi na aktivnhu miSi¢nu masu i na ukupnu koli¢inu

masnog tkiva (Sekuli¢ i Metikos, 2007).



Osim aktivne miSi¢ne mase, ukupnu voluminoznost determinira i potkoZno masno tkivo te
transverzalna dimenzionalnost (Gabrilo, 2017), ali je ukupna voluminoznost najvise

determinirana aktivnhom misi¢cnom masom (Sekuli¢ 1 Metikos, 2007).

Kao $to je ve¢ navedeno, trenaznim procesima za razvoj snage ili treningom snage mozemo
vrsiti znacajan transformacijski utjecaj na aktivnu misi¢nu masu i ukupnu koli¢inu masnog
tkiva. Sekuli¢ i Metiko$ (2007) navode nekoliko sustava treninga snage, ali u rekreaciji i fitnesu
je najucestalije koristen bodybuilding sustav treninga snage (Pearl i Moran, 2009). To ne znaci
da vecina vjezbaca Koristi taj sustav treninga zbog sudjelovanja na bodybuilding natjecanjima
nego da je bodybuilding sustav treninga snage jednostavno najceSc¢e koriSten sustav medu
vjezbacima u rekreaciji i fitnesu. Drugim rije¢ima, osobe koje redovito vjezbaju u teretanama
ili fitnes centrima uglavnom vjezbaju prema bodybuilding sustavu treninga snage iako se
nemaju namjeru natjecati na bodybuilding natjecanjima. To ne znac¢i nuzno da je ovaj sustav
treninga snage najucestaliji tip tjelesnog vjezbanja u rekreaciji i fitnesu opcenito, nego da se
najcesce koristi medu fitnes i1 rekreativnim vjezbacima koji redovito prakticiraju trening snage.
Pearl i Moran (2009) navode kako se bodybuilding prakticira na mnogim razinama, ukljucujuci
i ljude koji jednostavno Zele istaknuti muskulaturu i bolje izgledati, a trening snage svakako

utjece razvoj muskulature i tjelesni izgled vjezbaca koji redovito tjelesno vjezbaju.

Prema ciljnoj usmjerenosti po pitanju transformacije morfoloskih obiljezja, trening snage koji
se najcesce primjenjuje u rekreaciji i fitnesu se uglavnom odnosi na povecanje misi¢ne mase
(hipertrofija miSi¢a) i povecanje miSi¢ne definicije koja je usko povezana sa smanjenjem

tjelesne masti (Blazevi¢, 2013).

Hipertrofija miSica znaci povecanje promjera miSi¢nih vlakana, a u manjoj mjeri 1 povecanje
broja miSi¢nih vlakana (Stipi¢, 2008), a nastaje kao posljedica adaptacije organizma na stres
koji uzrokuje trening snage. Kada se adekvatno provodi trening snage, misi¢ni sustav je izloZen
velikom stresu koji dovodi do opadanja sposobnosti misica, ali uz adekvatan odmor dolazi do
oporavka miSi¢a 1 u konacnici do superkompenzacije. Tako trenirani miSi¢i postaju snazniji
nego Sto su to bili prije stresa uzrokovanog adekvatnim treningom snage, a hipertrofiju misica
svakako mozemo povezati sa snagom jer je veci miSi¢ ujedno i snazniji misi¢. To ne znaci da
ne postoje osobe koje su vrlo snazne bez izrazene muskulature nego da ¢e veci misi¢ proizvesti
vecu silu kod iste osobe. Hipertrofija miSi¢a uzrokuje i povecanje snage opcenito (Sekuli€ i

Metikog, 2007).
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Slika 1. Krivulja superkompenzacije (Sekuli¢ i Metikos, 2007)

lako se krivulja superkompenzacije odnosi na trenazne procese opcenito, odnosi se izmedu
ostaloga i na hipertrofiju miSica kao morfoloSku karakteristiku antropoloskoga statusa.
Trenirani misSici trebaju proci proces oporavka kako bi izrasli veci 1 snaZniji §to je cilj mnogim
vjezbacima na podrucju kinezioloske rekreacije i fitnesa. Adekvatnim treningom snage na neki
nacin prisiljavamo misic¢e da se adaptiraju na zahtjeve koje postavljamo pred njih, ali nakon
stresa koji smo trenaznim procesom uzrokovali miSi¢ima, u fazi oporavka dolazi do
subkompenzacije, preko kompenzacije 1 na kraju do superkompenzacije kada misi¢i postaju
spremniji za nove izazove. Medutim, krivulja takoder pokazuje da ¢e razina treniranosti poceti
opadati ako misi¢i ne budu ponovo izlozeni trenaznim stimulusima. To znaci da ako samo
bolje, unaprijediti. U svakom slucaju, pojava superkompenzacije nec¢e dugo potrajati ako misici
nemaju razloga odrzavati takvo stanje ili napredovati. Organizam nece ulagati energiju za
odrzanje superkompenziranoga stanja ako mu redovitim provodenjem trenaznih procesa ne
dajemo razlog da to ¢ini. Jednostavno re¢eno, potrebno je redovito trenirati da bi odrzali razinu
treniranosti koju smo postigli superkompenzacijom jer ¢e u protivnom razina treniranosti sve

vise 1 viSe opadati (Sekuli¢ 1 Metikos, 2007).

Corak (2001) navodi kako je svjedo&io ne samo na svom primjeru, nego i u radu s mnogim

vjezbacima koje je trenirao te kolegama koji su sudjelovali na bodybuilding natjecanjima, da
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se razli¢itim oblicima trenaznih procesa moze do¢i do istog cilja. S obzirom na to da je
hipertrofija miSi¢a jedan od glavnih ciljeva tjelesnog vjezbanja medu rekreativnim i fitnes
vjezbacima, potrebno je utvrditi koji je najbolji nain treniranja da bi se postigao takav
transformacijski efekt. Medutim, ne samo da odredeni oblici treninga snage mogu izazvati
drugaciji u¢inak kod razlicitih vjezbaca nego i1 drugaciji oblici provodenja trenaznih procesa
mogu u konacnici dovesti do istog cilja kao Sto je primjerice hipertrofija misi¢a odnosno

poveéanje miiéne mase (Corak, 2001).

Iako mozda nema univerzalnog pravila kako maksimalno ostvariti povecanje misi¢ne mase jer
jedna vrsta trenaznog procesa ne mora nuzno imati jednaki transformacijski u¢inak na dvije
razliite osobe, dosadasnja istrazivanja (Schoenfeld, 2010) potvrduju kako postoje odredeni

faktori koji su preduvjet ostvarivanja misi¢ne hipertrofije. Ti faktori su:
1. Ostecenje miSica
2. Mehanicki stres

3. Metaboli¢ki stres

Ostecenje miSi¢a ne treba poistovjecivati s ozljedama misi¢a koje onemogucavaju bavljenje
kinezioloskim aktivnostima. Faktor oSte¢enja misica je jednostavno mikro trauma koja nastaje
nakon adekvatnog trenaznog stimulusa te misi¢ nakon adekvatnog oporavka postaje snazniji 1
veéi procesom superkompenzacije. Ako vjezba¢ primjerice radi vjezbu biceps pregib s
dvoru¢nim utegom, taj trenazni stimulus ¢e uzrokovati odredene traume na misi¢ima, ali to nisu
ozljede zbog kojih bi vjezba¢ duze vrijeme trebao mirovati, nego su to ,,pozeljna“ oStecenja
misi¢nih vlakana koja uvjetuju oporavak tih vlakana i uzrokuju da vlakna procesom

superkompenzacije postanu veéa i snaznija (Schoenfeld, 2010).

Osim oSte¢enja miSi¢a, mehanicki stres 1 metabolicki stres su najvazniji faktori koji uzrokuju
povecanje misi¢ne mase odnosno hipertrofiju. Zanimljivo je medutim, da su to dva faktora koja
su na neki nacin suprotstavljena jedan drugome. Vjezbe koje se izvode s relativno velikim
optere¢enjem i malim brojem ponavljanja uzrokuju mnogo veéi mehanicki stres od vjezbi koje
se izvode s relativno malim opeterecenjem i velikim brojem ponavljanja. S druge strane, vjezbe
koje se izvode s relativno malim optere¢enjem 1 velikim brojem ponavljanja izazivaju puno veci
metaboli¢ki stres nego mehanicki stres. Primjerice, ako se izvodi vjezba ,,bench press* sa 100
kilograma i1 5 ponavljanja, taj trenazni stimulus ¢e uzrokovati relativno veliki mehanicki stres,

ali istovremeno relativno mali metabolicki stres. Medutim, ako se vjezba ,,bench press* izvodi
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sa 40 kilograma i 20 ponavljanja, taj proces ¢e uzrokovati relativno veliki metaboli¢ki stres, a
relativno mali mehanicki stres. Navedeni primjeri se naravno, ne odnose na sve vjezbace zato
Sto izuzetno snazni vjezbaéi mogu izvoditi vjezbu ,,bench press* sa 100 kg i relativno velikim
brojem ponavljanja dok neki vjezbaci (primjerice poc¢etnici), ne mogu izvoditi puno ponavljanja
niti s relativno malim tezinama tako da mala i velika optere¢enja mogu biti relativna i to ovisno
od osobe do osobe. U svakom slu¢aju, ¢ini se da su trenazni procesi koji uzrokuju veliki
mehanicki stres i trenazni procesi koji uzrokuju veliki metabolicki stres, dva razli¢ita nacina
koji mogu uzrokovati hipertrofiju misica odnosno povecanje misSi¢ne mase u slicnoj mjeri

(Ozaki et al., 2016).

Utjecaji mehanickog 1 metaboli¢kog stresa te njihova suprotstavljenost za vrijeme provodenja
treninga snage mogu dovesti u pitanje optimalan broj ponavljanja izvodenja neke vjezbe za

maksimalan transformacijski u¢inak po pitanju povecanja misi¢éne mase.

Ovisno o literaturi, optimalan broj ponavljanja izvodenja vjezbi za povecanje misi¢ne mase S
adekvatnim optere¢enjem se krece od 7-12 ponavljanja (Blazevi¢, 2013) ili 6-12 ponavljanja
(Juki¢ 1 Markovi¢, 2005) pod uvjetom miSi¢nog iscrpljenja. Adekvatno opterecenje u tim

slu¢ajevima uglavnom iznosi 70-85% od maksimalnog ili 70-85% 1RM (repetition maximum).

Medutim, bitno je napomenuti da se povecanje miSi¢ne mase moze posti¢i 1 S trenaznim
stimulusima koji izlaze izvan navedenih okvira nacina treniranja koji Se smatraju optimalnim
za postizanje hipertrofije misica. Istrazivanjem (Mitchell et al., 2012) se doslo zakljucka da
opterecenje s kojim se provodi trening snage nije presudno po pitanju izazivanja misiéne
hipertrofije ako se serije izvodenja vjezbi provode do iscrpljenja te da se podjednako povecanje
misi¢ne mase moze ostvariti izvodenjem vjezbi koje iznose 30% 1RM Kkao i izvodenjem vjezbi
koje iznose 80% od maksimalnog. Navedeno istrazivanje se provodilo na netreniranim
osobama, ali istrazivanje (Morton et al., 2016) provedeno na osobama koje imaju trenaznog
iskustva po pitanju treninga s otporom, takoder pokazuje da razina optere¢enja s kojom radimo
trening snage ne mora biti presudna za uzrokovanje hipertrofije misi¢a jer se hipertrofija misica
moze podjednako ostvariti 1 prakticirajuci vjezbe s ve¢im 1 manjim otporom odnosno s ve¢im i

manjim brojem izvodenja ponavljanja neke vjezbe.

lako moze djelovati zbunjujuée da je s relativno malim optereCenjem moguce ostvariti
podjednaku hipertrofiju misic¢a kao i s puno ve¢im optere¢enjem (kada primjerice usporedimo
vjezbanje sa slobodnim utegom koji iznosi 30% 1RM i slobodnim utegom koji iznosi 80%

I1RM), podjednako povecanje miSi¢ne mase je moguce ostvariti zbog toga Sto 1 mehanicki stres
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1 metabolicki stres mogu uzrokovati podjednaku hipertrofiju ako se misi¢i dovode do iscrpljenja
ili barem blizu iscrpljenja za vrijeme izvodenja vjezbi treninga snage. Vjezbe koje se izvode s
malim otporom (primjerice 30% od maksimalnog) ¢e uzrokovati dosta veliki metabolicki stres
ako se provode do iscrpljenja miSi¢a. S druge strane, vjezbe koje se izvode s puno vecim
otporom kao $to je otpor koji iznosi 80% od maksimalnog ili viSe , nece uzrokovati toliko veliki
metabolicki stres, ali ¢e mehanicki stres biti znac¢ajno veéi u odnosu na vjezbanje s malim
tezinama. U oba slucaja je bitno izvoditi vjezbe do misi¢nog iscrpljenja ili blizu toga stanja jer
logi¢no je da vjezbanje s opterecenjem koje iznosi 30% od 1RM nece uzrokovati hipertrofiju
ako ne postoji razlog za adaptaciju miSica na trenazna opterecenja. Ako se izvodi vjezba s
otporom koji iznosi 30% od 1RM bez velikog broja ponavljanja, ne¢e doc¢i do velikog
metaboliCkog stresa i u konacnici, ne¢e do¢i do rasta misi¢a jer misi¢i nece imati razlog za
adaptaciju. Kada se izvode vjezbe s velikim optere¢enjima koje uzrokuju puno ve¢i mehanicki
stres nego metabolicki stres, takoder je bitno znacajno opteretiti miSice 1 izazvati ih na
adaptaciju iako vjezbajuéi s velikim optere¢enjima treba biti puno oprezniji kada se vjezba do
iscrpljenja ili blizu toga stanja zbog toga sto je takav nacin treniranja opasniji od vjezbanja gdje

otpor iznosi 30% od maksimalnog ili malo vise od toga (Ozaki et al., 2016).

Corak (2001) navodi kako je pripremajuéi se za bodybuilding natjecanja ostvarivao povecanje
miSi¢ne mase treniraju¢i s velikim tezinama i malim brojem ponavljanja, ali i s manjim
tezinama i vec¢im brojem ponavljanja. lako vjezbace u rekreaciji i fitnesu ne treba
poistovjecivati s natjecateljima iz bodybuilding-a, odredeni principi se mogu primijeniti na
raznim skupinama vjezbaca, a to je izmedu ostaloga 1 nacin treniranja po pitanju opterecenja i

broja ponavljanja izvodenja vjezbi.

Unato¢ tome §to ne postoji precizno definiran broj ponavljanja koje je potrebno izvoditi da bi
se povecala miSi¢na masa treningom snage, navedenih 7-12 ponavljanja izvodenja vjezbi
(Blazevi¢, 2013) ili 6-12 ponavljanja izvodenja vjezbi (Juki¢ i Markovié, 2005) se mogu
smatrati optimalnim koje je generalno gledano, potrebno izvoditi za vrijeme treninga da bi se
maksimalno povecala miSi¢na masa. Takav nacin treniranja moze biti optimalan za ve¢inu ljudi
iz razloga sto predstavlja adekvatno opterecenje , ali ne pretjerano veliki mehanicki stres niti

metabolicki stres.

Redovito vjezbanje s izuzetno teskim opterecenjima (kao Sto su vrlo teski slobodni utezi i
sli¢no) koje se izvode sa svega nekoliko ponavljanja po seriji, stvara jako veliki stres na misice,

zglobove, ligamente 1 posebno tetive (Corak, 2001), remeti van miSi¢nu i unutar misSi¢nu
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koordinaciju (Blazevi¢, 2013) te opcenito umara ziv¢ani sustav u znacajnoj mjeri (Kreher i
Schwartz, 2012). S druge strane, redovito vjezbanje s puno manjim opterec¢enjima i puno veéim
brojem ponavljanja kod izvodenja vjezbi, stvara izuzetno veliki metabolicki stres koji moze biti
prepreka redovitom treniranju na taj nacin kao i postizanju optimalnog volumena kao ukupne
koli¢ine rada koja se ostvari na treningu. Volumen treninga odnosno ekstenzitet treninga X
intenzitet treninga (Grgantov, 2013) je bitan faktor kada se vrSe trenazni procesi za poveéanje
misi¢ne mase. lako pretjerani volumen moze dovesti do nezeljenih posljedica kao $to su ozljede
i pretreniranost (Kreher i Schwartz, 2012), volumen koji je velik, ali ne pretjerano velik,
uglavnom uzrokuje povecanje miSiéne mase vise nego manji volumeni treninga snage
(Schoenfeld et al., 2017). Trenazni procesi koji uklju¢uju izvodenje malog broja ponavljanja s
jako velikim optere¢enjima su vrlo intenzivni i ¢esto traju relativno kratko upravo zbog velikog
intenziteta, a trenazni procesi koji izazivaju veliki metabolicki stres s jako puno ponavljanja
izvodenja vjezbi su takoder posebno stresni te je na taj nadin teze ostvariti ukupni volumen
nego trenirajuci tako da izvodimo vjezbe u rasponu od 7-12 ponavljanja ¢ime ne¢emo izazvati
pretjerano veliki metabolicki stres, ali ¢e mehanicki stres biti dovoljno velik (iako ne prevelik)

da izazove adaptaciju miSi¢a na trenazna optere¢enja odnosno povecanje misi¢ne mase.

To ne znaci nuzno da je pogresno trenirati s izuzetno velikim opterecenjima koja stvaraju veliki
mehanicki stres niti s puno manjim optere¢enjima koja mogu izazvati veliki metabolicki stres.
Trenazni proces se moZe planirati i programirati na razne nacine ukljucujuci i kombinaciju
vjezbanja s velikim 1 malim opterecenjima te optere¢enjima koji se smatraju optimalnim za
povecanje miSi¢ne mase. Osim §to se za vrijeme jednog treninga moze izvoditi kombinacija
vjezbanja s razliCitim opterecenjima, moguce je kombinirati razliCite vrste treniranja i po
principima periodizacije. Primjerice, za vrijeme jednog mezociklusa koji najéesce traje 2-6
tjedana (Grgantov, 2013), vjezba¢ mozZe trenirati s malim tezinama i velikim brojem
ponavljanja dok za vrijeme drugog mezociklusa, vjezba¢ moze promijeniti nacin treniranja i
fokusirati se na trening snage s ve¢im opterec¢enjima kako bi testirao svoj napredak i dobio uvid
u to koji nacin treniranja je optimalan za njega ili nju individualno. Medutim, vjeZbanje po
principima periodizacije je mozda primjerenije naprednijim vjezba¢ima S veéim trenaznim
iskustvom koji zele maksimalizirati svoj napredak dok bi treniranje u rasponu od 7-12
ponavljanja izvodenja vjeZzbi unutar svake serije mogao biti sasvim solidan nacin treniranja za
ve¢inu vjezbaca kada je u pitanju povecanje miSi¢ne mase odnosno izazivanje hipertrofije

misica.
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Prema Blazevic¢u (2013), jedna od podjela treninga snage je sljedeca:

1. Intervalni trening
2. Kruzni trening
3. Stani¢ni trening
4. Cirkularni trening

lako se sve navedene vrste treninga snage mogu koristiti za transformaciju morfoloskih osobina
ukljucujuéi povecanje misi¢ne mase i redukciju potkoznog masnog tkiva, intervalni tip treninga
je mozda najucestaliji nacin na koji vjezbaci na podrucju kinezioloske rekreacije i fitnesa izvode
trening snage u teretanama ili drugim mjestima (parkovi, vlastiti dom itd.), a posebice s ciljem
da povecaju miSiénu masu ili ukupnu voluminoznost. U sustini, intervalni trening se sastoji od
intervala rada i odmora. Najc¢esce se primjenjuje na nacin da kada se zavrsi treniranje jedne
misi¢ne skupine, pocinje treniranje druge misi¢ne skupine i tako dalje. U svakoj seriji se izvodi
odredeni broj ponavljanja odredene vjezbe, a pauze izmedu serija i vjezbi uglavnom traju od 1
do 3 minute. Cesto se izvode 3 i viSe serija po pojedinoj vjezbi. Opterecenje koje se koristi na

treningu ovisi o broju vjezbi, broju serija, broju ponavljanja i pauzama (Blazevi¢, 2013).

TRENING A - PRSA / RAMEMA [/ TREUH
UVODNI DIO BICIKL ERGOMETAR 10 MIN
VJEZBE RAZGIBAVANJA

PRSA

Slika 2. Primjer plana i programa treninga za povecanje misi¢ne mase (Blazevi¢, 2013)

BROJ
SPRAVE

VIEZBA

BROJ
SERIJA

BROJ
PON

TEZINA

OPASKA

1

BENCH PRESS

5

8-6-4-6-8

2

POTISAK J.U.
NA KOS0J KLUPI

5

3

LEPTIR

5

RAMENA

4

POTISAK IZNAD
GLAVE S D.U.

5

POVLAK DO BRADE

6

LAT.PODIZAMJE

|

7

POVLAK ZADNJE
RAME

TRBUH

10

1

PODIZANJE NA TLU

MAX

11

11

KOSI TREBUH

MAX

12

19

PODIZANJE NOGU

MAX

ZAVRSNIO DIO: TRAKA ZA TRCAMJE 10 MIN

VJEZBE ISTEZANJA
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Navedeni primjer se odnosni na takozvani ,,split sistem* treniranje u kojem ne treniramo cijelo
tijelo za vrijeme jednog treninga nego tek nekoliko izabranih miSi¢nih skupina, a u ovom
slucaju su to misi¢ne skupine prsa, ramena i trbuha. Ostale misi¢ne skupine se prema ,,split
sistem“ nacinu treniranja ciljaju drugi dan ili u nekoliko razli¢itih dana $to ovisi 0 tome kako je
trenazni proces planiran i programiran. Primjerice, sljede¢i trening se po istom ili slicnom
principu mogu trenirati mi$iéne skupine nogu i leda ili samo misi¢i nogu jedan trening, a zatim
samo miSi¢i leda drugi trening. Postoje razliCite opcije kada je u pitanju planiranje i
programiranje ,,split sistem* vrste treninga dok je trening cijelog tijela alternativa takvom

nacinu treniranja (Blazevi¢, 2013).

Prilikom planiranja 1 programiranja trenaznog procesa za razvoj misi¢ne mase, potrebno je
posebno voditi brigu o volumenu treninga. Volumen treninga mozemo definirati kao ukupnu
koli¢inu rada koja se odradi za vrijeme treninga odnosno ekstenzitet treninga x intenzitet
treninga (Grgantov, 2013). Istrazivanja (Schoenfeld et al., 2017) pokazuju da je poZzeljno
planirati 1 programirati trenazni proces s relativno velikim volumenom kada je cilj povecanje
miSi¢ne mase. Relativno veliki volumen treninga bi prema tome trebao dovesti do vecée

hipertrofije misica od manjih volumena treninga (iako to ne mora biti strogo pravilo).

Medutim, pretjerano velika koli¢ina rada moze dovesti do pretreniranosti i uzrokovati upravo
suprotno od cilja koji se Zeli ostvariti. lako simptomi pretreniranosti mogu biti izrazito
individualni i znacajno varirati od 0sobe do osobe, pretreniranost uglavnom uzrokuje
prevladavanje kataboli¢kog stanja u organizmu nasuprot anaboli¢kom stanju. Izmedu ostaloga,
kod pretreniranih osoba Cesto dolazi do povecanja kortizola u krvi uz istovremeno smanjenje
razine testosterona u Krvi §to uvjetuje porast katabolickih procesa u odnosu na anabolicke
procese (Ivancev, 2013). Zbog toga je pozeljno da volumen treninga bude relativno velik, ali

ne pretjerano velik da ne bi doSlo do nezeljenih posljedica pretreniranosti.

Ako se vratimo na topolosku podjelu trenaznih procesa s optereCenjem odnosno na trening
cijelog tijela i,,split sistem* trenazne procese, logi¢no je da treningom cijelog tijela ne mozemo
obuhvatiti jednaki broj vjezbi za pojedinu miSi¢nu skupinu kao $to to mozemo sa ,,split sistem*
nafinom treniranja u jednom treningu, a da volumen treninga ne bude pretjerano velik.
Medutim, obje vrste treninga mogu biti ucinkovite za pove¢anje miSiéne mase 1 obje vrste
treninga mogu biti planirane i programirane na razne nacine. Bez obzira na odabir vrste treninga
prema topoloskoj podjeli, istrazivanja (Krieger, 2010) pokazuju kako viSestruke serije

izvodenja odredene vjezbe rezultiraju znacajno ve¢om hipertrofijom misic¢a nego da se izvodi
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samo jedna serija te iste vjezbe. IstraZivanje (Sanborn et al., 2000) pokazuje kako je moguce
ostvariti vecu hipertrofiju misic¢a izvodeéi visestruke serije odredene vjezbe bez miSi¢nog
iscrpljenja u odnosu na izvodenje samo jedne serije te iste vjezbe do miSiénog iscrpljenja.
Misiéno iscrpljenje je spomenuto kao bitan faktor koji uzrokuje hipertrofiju misi¢a, ali sigurno
nije jedini faktor koji uzrokuje maksimalno povecanje misi¢ne mase kao rezultat provodenja
trenaznih procesa. Ako je tjedni volumen treniranja jednak, trening cijelog tijela moze biti
podjednako ucinkovit kao i ,,split sistem* nacin treniranja. Primjerice, 3 serije izvodenja
odredene vjezbe 3 puta na tjedan moze biti podjednako ucinkovito za izazivanje hipertrofije
ciljane miSi¢ne skupine kao i izvodenje 9 serija na jednom treningu po pitanju tjednog
volumena. To znaci da frekvencija treninga ne mora biti presudan faktor ako je tjedni volumen
jednak (Thomas i Burns, 2016). Sukladno tome, jo$ jedno istrazivanje (Lasevicius et al., 2019)
ukazuje na to kako je mogucée ostvariti podjednako povecanje miSi¢éne mase trenirajuci
odredenu miSi¢nu skupinu 2 ili 3 puta na tjedan te kako je ukupni tjedni volumen treninga
vazniji faktor za ostvarenje hipertrofije misic¢a nego tjedna frekvencija treninga. S druge strane,
uvijek treba voditi brigu o tome da volumen ne bude pretjerano velik pa u svakom slucaju izbor
vjezbi te broj serija i ponavljanja treba izabrati na adekvatan nain. Kada se trenira jedna
misi¢na skupina 1 puta na tjedan, broj vjezbi ili serija svakako treba biti ve¢i nego ako se trenira
ta ista miSi¢na skupina 2 ili 3 puta na tjedan ako se Zeli posti¢i podjednaki ili jednaki tjedni
volumen. Treniranje jedne miSi¢ne skupine 1 puta na tjedan se uglavnom odnosi na ,,split
sistem* vrstu treninga dok trening cijelog tijela uglavnom podrazumijeva vecéu frekvenciju, ali

manji broj vjezbi ili serija koje su usmjerene na jednu misi¢nu skupinu.

Navedeno istrazivanje (Lasevicius et al., 2019) pokazuje da bi ,,split sistem* nacin treniranja
ipak mogao biti malo u¢inkovitiji za maksimalno izazivanje hipertrofije misi¢a od treninga
cijelog tijela. Medutim, $to se tiCe treninga cijelog tijela i ,,split sistem* treninga, obje vrste
treninga mogu biti u¢inkovite za pove¢anje misSi¢éne mase 1 obje vrste treninga se mogu planirati
| programirati na razne nacine. Osim toga, jedna vrsta trenaznog procesa moze biti u¢inkovitija
za ostvarenje trenaznih ciljeva za jednu osobu, a druga vrsta treninga moZe biti u¢inkovitija za
drugu osobu jer ne reagiraju svi vjezbaci jednako na sve vrste trenaznih procesa, ukljucujuci i
trenazne procese za povecanje miSi¢ne mase. AKo je osiguran adekvatan odmor i oporavak
izmedu treninga, prednost ,,Split sistem* vrste treninga bi mogao biti veci broj razli¢itih vjezbi
koje pogadaju istu miSi¢nu skupinu, ali trening cijelog tijela takoder moze sadrzavati

raznovrsne vjezbe koje se izvode u razli¢itim danima, a pogadaju istu miSi¢nu skupinu. Osim
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toga, volumen se uvijek moze dozirati na nacin da se tijekom tjedna odradi ista koli¢ina rada i

omoguci podjednaka ili jednaka koli¢ina odmora i oporavka izmedu treninga.

lako ne postoji univerzalno pravilo kako se trenazni procesi planiraju i programiraju, postoje
opce smjernice koje mogu biti vrlo korisne. Opcenito, Blazevi¢ (2013) preporucuje da plan i

program treninga s optere¢enjem sadrzi:
a) 3-5 vjezbi po misi¢noj skupini
b) 15-18 serija po misi¢noj skupini $to se ti¢e velikih misi¢nih skupina
c) 12-15 serija po miSi¢noj skupini §to se tice malih misi¢nih skupina

d) 7-12 ponavljanja izvodenja vjezbi za misi¢nu hipertrofiju, a 12 i viSe ponavljanja za

misi¢nu definiciju (Sto se tice morfoloskih karakteristika antropoloskog statusa)

e) Odmor od oko 2 minute izmedu vjezbi i serija kada je cilj povecanje miSi¢ne mase, a

odmor do 1 minute izmedu vjezbi i serija kada je cilj povecanje misi¢ne definicije

Trenazni proces za razvoj misi¢ne mase bi trebao ukljucivati manji broj vjezbi u odnosu na
trenaZni proces za razvoj misi¢ne definicije, ali bi se sam trenaZni proces velikim dijelom trebao
temeljiti na osnovnim vjezbama koje se izvode u ve¢em broju serija za razliku od trenaznog
procesa za razvoj misSi¢ne definicije koji uglavnom sadrzi veéi broj izolacijskih vjezbi, ali se

one izvode u malo manjem broju serija.

Kao $to 1 samo ime kaZe, osnovne vjeZbe su osnova treninga snage 1 predstavljaju temelj
trenaZznog procesa za povecanje miSi¢ne mase. Osnovne vjezbe su u pravilu viSezglobne i
kompleksne vjezbe sa slobodnim utezima koje ukljucuju veliki broj agonista, sinergista i
stabilizatora. Primjeri osnovnih vjezbi su duboki ¢ucanj, mrtvo dizanje (,,dead lift), potisak na
ravnoj klupi s dvoruénim utegom (,,bench press*), veslanje u pretklonu, prednji rameni potisak
s dvoru¢nim utegom ( ,,overhead press* ) i tako dalje. Izolacijske vjezbe sa slobodnim utezima,
izolacijske vjezbe na spravama, izolacijske vjezbe sa vlastitom tjelesnom tezinom i slicno se
takoder primjenjuju za razvoj miSi¢ne mase zato $to mogu ciljati misi¢ iz razlicitih kutova $to
ponekad nije moguce s osnovnim vjezbama. Medutim, osnovne vjezbe koje ukljucuju
aktivaciju velikih miSi¢nih skupina bi se trebale smatrati temeljem planiranja i programiranja

trenaznog procesa za razvoj misiéne mase odnosno hipertrofije misic¢a (Blazevi¢, 2013).
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Navedeno je kako odmor izmedu serija i vjezbi treba trajati otprilike 2 minute kada se provodi
trenazni proces za povecanje misi¢ne mase, ali odmor moze potrajati i malo duze 1 malo krace
od 2 minute. Prema istrazivanju (Senna et al., 2016), pozeljno je da vjezba¢ uzima odmor koji
moze biti 1 duzi od 3 minute kada izvodi osnovne visezglobne vjezbe koje ukljucuju velike
misi¢ne skupine dok je odmor od 2 minute adekvatan za izolacijske vjezbe koje pogadaju manje
misi¢ne skupine. Istrazivanje (Senna et al., 2016) pokazuje kako uzimanjem malo duzeg
odmora mozZemo osigurati bolji oporavak misi¢a nego s kratkim odmorima $to ¢e rezultirati
boljom izvedbom i koriStenjem veceg miSi¢nog potencijala. KoriStenje veceg misSi¢nog
potencijala moZze dovesti i do veceg povecanja miSi¢ne mase kao rezultat adaptacije na trenazne
stimuluse. Drugo istrazivanje (Schoenfeld et al., 2016) na tu temu takoder pokazuje kako
uzimanje malo duzeg odmora izmedu serija izvodenja vjezbi moze potaknuti ve¢u hipertrofiju
miSica za razliku od kratkih odmora. Odnosno, istraZivanje pokazuje kako je skupina vjeZbaca
koja je uzimala odmor od 3 minute izmedu serija izvodenja vjezbi ostvarila vecu hipertrofiju
misi¢a od skupine vjezbaca koja je uzimala odmore od tek 1 minute izmedu serija izvodenja
vjezbi. S obzirom na navedena istrazivanja, preporuka Blazevi¢a (2013) da odmor izmedu serija
1 vjezbi traje otprilike 2 minute bi mogao biti adekvatan izbor kada se radi trening za povecanje
miSi¢ne mase, ali to nije fiksno definirano vrijeme. Osim o izboru vjezbi, broju serija i
ponavljanja, vrijeme pauze moze ovisiti i 0 razini treniranosti vjezbaca, ali pauze u svakom

slu¢aju nisu primaran faktor.

Kada se trenaznim procesom Zeli izazvati veliki metabolicki stres 1 tako ostvariti povecanje
misi¢ne mase, relativno kratke pauze bi mogle biti bolji izbor od duzih pauza. S druge strane,
vjezbanje s velikim optere¢enjima 1 intenzitetom izazivaju puno ve¢i mehanicki stres od
metaboli¢kog stresa pa bi u tom slucaju duze pauze bile bolji izbor od kratkih pauza

(Schoenfeld, 2010).

Povecanje miSi¢ne mase takoder ovisi o odmoru izmedu treninga. Pearl i Moran (2009)
preporucuju da se iza svakog treninga uzme barem jedan dan odmora, a ponekad 1 duze kako
bi se u stanicama dogodile poZeljne promjene odnosno da se mi$i¢i oporave od stresa
uzrokovanog tjelesnim vjezbanjem. Dani odmora se odnose na misi¢ne skupine koje su bile
podvrgnute treningu. AKo se trenazni procesi provode po ,,split sistem* nacinu treniranja, to ne
zna¢i nuzno da vjezbac ne bi trebao trenirati misi¢e donjih ekstremiteta ako je dan prije toga
intenzivno trenirao gornje ekstremitete i slicno. S druge strane, ako je vjezbac trenirao cijelo
tijelo, poZeljno je sljedec¢i dan ili viSe dana nakon tog treninga uzeti vrijeme za oporavak.

Vrijeme oporavka odnosno odmora izmedu treninga ovisi 0 intenzitetu i ukupnom volumenu
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treninga (ekstenzitet x intenzitet). Sigurno ne mozemo tvrditi da je jedan dan odmora adekvatan
nakon svakog treninga iz razloga Sto treninzi velikog intenziteta ili volumena mogu iscrpiti
vjezbaca koji treba 4 ili vise dana odmora da bi se oporavio (Flores et al., 2011). Kada se treninzi
kombiniraju s odmorom, potrebno je odrzavanje Sto bolje ravnoteze izmedu dana treninga i
dana odmora kako bi se kontinuirano ostvarivala superkompenzacija treniranih misi¢nih
skupina, ali da istovremeno ne dode do pojave suprakompenzacije (Sekuli¢ i Metikos, 2007).
Trening moze biti tolikog intenziteta ili volumena da zahtjeva vrijeme duze od 4 dana oporavka
treniranih misi¢nih skupina, ali pretjerana neaktivnost moze imati negativan ucinak. Ovisno o
intenzitetu i volumenu treninga, ponekad je dovoljno uzeti tek 1 ili 2 dana odmora da bi se
trenirani misi¢i oporavili, a ponekad vrijeme odmora treba biti duze. Svakako je korisno da
vjezba¢ nauci prepoznavati simptome organizma po pitanju pretreniranosti ili spremnosti za
treninge koji slijede. Kao i pauze izmedu serija ili vjezbi, pauze izmedu treninga takoder mogu

ovisiti o stanju treniranosti vjezbaca te varirati od osobe do osobe (Pearl i Moran, 2009).

Kako bi se ostvario maksimalan uc¢inak po pitanju povecanja misi¢ne mase u odnosu na uloZeni
trud, tempo kojim se vjezbe izvode takoder moze biti bitan. Istrazivanje (Pereira et al., 2016)
pokazuje kako bi moglo biti vrlo korisno usporiti ekscentricnu kontrakciju za vrijeme treninga
s optere¢enjem $to bi moglo uzrokovati brzi porast misi¢ne mase treniranih misi¢a. Logicno je
da ¢e nastati ve¢a miSicna Steta (Sto je pozitivno kada se zeli izazvati hipertrofija misi¢a) ako
miSici aktivno sudjeluju u ekscentri¢noj kontrakeiji nego ako primjerice vjezbac¢ samo dozvoli
gravitaciji da mu olaksa vjezbanje. Kada se kontrolira ekscentri¢na kontrakcija, povecava se i
vrijeme koje trenirani miSi¢i provedu pod tenzijom (,,time under tension‘) te se produzuje
miSiéni rad, a to moze u¢inkovito djelovati na porast miSi¢éne mase treniranih misi¢a. Medutim,
to ne znaci da brzim kontrakcijama za vrijeme izvodenja vjezbi nije moguce povecati misi¢nu
masu. MiSi¢na masa se moze povecati i malo brzim tempom, ali i pliometrijskim treningom
kojeg karakteriziraju vrlo brze i eksplozivne misi¢ne kontrakcije (Vissing et al., 2008). lako se
miSi¢na masa moZze povecati i sporijim i brZzim nac¢inom izvodenja vjezbi, prema istraZivanju
(Pereira et al., 2016), optimalan tempo bi mogao biti taj da koncentri¢na faza izvodenja vjezbi
iznosi 1 sekundu, a ekscentri¢na faza 3 sekunde. To ne znaci da je takav nacin vjeZbanja pravilo
kojeg se svi trebaju drzati nego tek jedna od mogucih metoda za maksimalno povecanje miSi¢ne

mase u odnosu na uloZeni trud za vrijeme treninga.

Prema istrazivanju (Lee et al., 2017) , trenazni proces koji se temelji na izotonickim vrstama
kontrakcije bi trebao biti u€inkovitiji za povecanje misiéne mase od izometrijskog treninga.

Razlog je vjerojatno taj Sto koncentri€nim 1 ekscentriénim kontrakcijama koristimo puni opseg
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pokreta u zglobovima i samim time, koristimo ukupni mi$i¢ni potencijal kojeg izazivamo na
adaptaciju hipertrofijom. Naravno, izotonic¢ke kontrakcije se mogu koristiti i bez punog opsega
pokreta u zglobovima, ali istrazivanje (Baroni et al., 2017) pokazuje kako je takav nacin
treniranja miSi¢a inferioran u odnosu na izvodenje vjezbi punom amplitudom pokreta.
Alternativa izotoni¢kom treningu moze biti izometrijski trening koji prema istrazivanju (Lee et
al., 2017) malo manje djeluje na povecanje misi¢ne mase od izotoni¢kog treninga, ali je takoder
ucinkovit i posebice moze biti koristan kada vjezba¢ ima problema sa zglobovima. Primjerice,
ako vjezbac ne moze raditi cuc¢njeve zbog problema s koljenima, vjezbe poput izdrzaja u cu¢nju
(,,wall sit”) mogu posluziti kao dobra alternativa. Takoder, izotonicki tip treninga se moze
kombinirati s odredenim izometrijskim vjezbama. Prema istrazivanju (Lee i Mcgill, 2015),
izometrijski tip treninga je vrlo u¢inkovit za jacanje takozvanih ,,core” misSi¢a odnosno misica
trupa, a vjezbe poput plank-ova se svakako mogu kombinirati s izotonickim vjeZbama u
treningu snage bez obzira da li Zelimo povecati miSi¢nu masu ili misi¢nu definiciju. Osim §to
za vrijeme treninga mozemo kombinirati izotonicke i izometrijske vjezbe, Juki¢ i Markovié
(2005) navode kako je moguce produljiti rad muskulature tako $to izvode¢i koncentri¢nu
vjezbu, mozemo u zavr$noj fazi ciljane miSi¢e dodatno staticki odnosno izometrijski
kontrahirati. Tako nerijetko treniraju bodybuilder-i koji imaju za cilj transformaciju
morfoloskih osobina jer ¢e svjesna stati¢ka aktivacija ciljanih miSi¢a u zavr$noj fazi pokreta

pospjesiti kontrakciju 1 produljiti rad muskulature.

U dosadasnjem dijelu ovog rada se mnogo pisalo o utjecaju treninga snage na miSi¢nu masu
odnosno voluminoznost kao morfolosku karakteristiku antropolo§kog statusa, a manje o

utjecaju treninga snage na miSi¢nu definiciju i opCenito gubitak masnog tkiva.

Opcenito, povecanje misSi¢ne definicije je usko vezano za redukciju potkoznog masnog tkiva.
Biti miSi¢no definiran u sustini znac¢i imati relativno veliku mi$iénu masu i istovremeno nizak
udio tjelesne masti. Nakon Sto se treningom s opterecenjem izgradi znacajna koli¢ina miSi¢ne
mase, potrebno je tu misSi¢énu masu Sto je viSe moguce odrZati uz znac¢ajno smanjenje ukupne
tjelesne masti da bi se ostvarila misi¢na definicija. Zato mozemo zakljuciti da prehrana igra
jako vaznu ulogu kada vjezbac ima za cilj povecati miSiénu definiciju, ali trening takoder moZze
biti vrlo bitan. lako je bitna i prehrana i trening, prehrana je vjerojatno malo vazniji faktor

povecéanja mii¢ne definicije odnosno smanjenja masnog tkiva (Corak, 2001).

Sam trening miSi¢ne definicije se razlikuje od treninga miSi¢éne mase uglavnom po tome §to se

u treningu misi¢ne definicije koristi veci broj izolacijskih vjezbi koje pogadaju miSi¢ iz raznih

20



kutova §to Cesto nije moguce ostvariti iskljuc¢ivo osnovnim vjezbama. Broj vjezbi koji se koristi
na treningu misi¢ne definicije je u pravilu veci nego broj vjezbi koji se koristi u treningu za
hipertrofiju miSic¢a, ali je ukupni broj serija uglavnom malo manji. Trening miSi¢ne definicije
se Cesto temelji na savladavanju relativno malih optere¢enja uz veliki broj ponavljanja
izvodenja vjezbi. Broj ponavljanja ¢esto iznosi 12 i viSe (ponekad mnogo vise od 12), a vrijeme
odmora izmedu serija i vjezbi uglavnom traje relativno kratko, odnosno do 1 minute (Blazevi¢,

2013).

S obzirom na to da trening snage s relativno malim opterec¢enjem (otprilike od 30% 1RM do
50% 1RM ) moze biti koristan i za poveéanje mi$iéne mase zbog velikog metaboli¢kog stresa
koji uzrokuje hipertrofiju misi¢a (Schoenfeld, 2010), moze se postaviti pitanje da li je takav
trening bolji za hipertrofiju migica ili misiénu definiciju? Corak (2001) navodi kako ne vjeruje
u isklju¢ivo jedan nacin treniranja bez obzira o kojem se cilju radilo te da je u svojoj
bodybuilderskoj karijeri na viSe nacina dolazio do istog cilja. To se odnosi i na vrijeme
treniranja miSi¢ne mase, ali 1 miSi¢ne definicije. Biti miSi¢no definiran znaci imati nizak udio
tjelesne masti i znacajnu koli¢inu misi¢ne mase. Ako je vjezba¢ prethodno trenirao s ciljem
povecanja misi¢ne mase 1 ostvario znac¢ajnu hipertrofiju misica, trening definicije se u sustini
temelji na oCuvanju te misiéne mase $to je vise moguce uz smanjenje tjelesne masti koje dolazi
s pravilnom restriktivnom prehranom. Zato Corak (2001) navodi da je misiéna definicija prije
svega rezultat pravilne prehrane, a da je dobru definiciju postizao i treningom koji se temelji na
savladavanju velikog opterecenja i1 izvodenja relativno malog broja ponavljanja (od 4 do 10
ponavljanja izvodenja vjezbi). Medutim, Corak (2001) takoder navodi da se trenazni procesi za
razvoj miSi¢ne definicije ve¢inom temelje upravo na treningu s relativno malim otporom i
velikim brojem izvodenja ponavljanja jer se smatra da ¢e takav nacin treniranja najbolje
istaknuti miSi¢ne separacije kada se potrose zalihe tjelesne masti. lako nije jednostavno dati
odgovor na pitanje da li je trening s primjerice 40% 1RM do 50% 1RM bolji za postizanje
miSi¢ne definicije ili izazivanje hipertrofije miSica, vjerojatno moze posluziti i jednom i drugom
cilju ako se pravilno kombinira s prehranom koja mora biti uskladena s trenaznim procesom.
Navedeno je kako vjezbanje koje uzrokuje veliki metabolicki stres nije najbolja moguca opcija
kada vjeZbac Zeli povecati miSi¢nu masu, ali se zato moZe vrlo ucinkovito koristiti za isticanje

separacije miSi¢a uz smanjivanje masnog tkiva sto kao $to znamo, mnogo ovisi o prehrani.

Kao i za razvoj miSi¢ne mase, trenazni proces za razvoj misiéne definicije se moze provoditi
kao intervalni trening, kruzni trening, stani¢ni trening i cirkularni trening (Blazevi¢, 2013). Na

sljedecoj stranici se nalazi primjer plana i programa za razvoj miSi¢ne definicije kojeg mozemo
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svrstati u kategoriju intervalnih treninga gdje se izmjenjuju intervali rada i odmora, a u pravilu
se izvode viSestruke vjezbe za razvoj jedne miSi¢ne skupine i prelazi se na vjezbanje druge

misi¢ne skupine tek nakon $to se odrade sve planirane vjezbe za prijasnju skupinu misica.

TRENING A - PRSA / RAMENA [ TREUH
UVODNI DIO BICIKL ERGOMETAR 10 MIN
VJEZBE RAZGIBAVANJA

PRSA

BROJ
SPRAVE

VJEZBA

BROJ
SERIJA

BROJ
PON

TEZINA

OPASKA

5

KOSI BENCH PRESS

5

12

7

POTISAK J.U.
NA RAVNOJ KLUPI

3

15

RAZVLACENJE J.U. NA
RAVNOJ KLUPI

12

LEPTIR

12

SKLEKOVI

MAX

RAME

POTISAK [ZNAD
GLAVE 5 D.U.

PREDRUCENJE

LAT.PODIZANJE

~

POVLAK ZADNJE
RAME

10

POTISAK [ZNAD
GLAVE NA SPRAVI

10-10-10

OPADAJUCE
SERIJE

TRBUH

11

11

PODIZANJE MNA TLU

MAX

12

il

KOSl TRBUH

MAX

13

19

PODIZANJE NOGU

MAX

ZAVRSNIO DIO: TRAKA ZA TRCANJE 10 MIN
VJEZBE ISTEZANJA

Slika 3. Primjer plana i programa treninga za povecanje misi¢ne definicije (Blazevié, 2013)

lako se trening snage uglavnom smatra anaerobnim treningom koji nema posebno veliki utjecaj
na smanjenje potkoznog masnog tkiva kao $to su to primjerice dugotrajne aerobne aktivnosti
niskog do umjerenog intenziteta, trening snage odnosno trening s optereenjem se takoder moze
planirati 1 programirati kao aerobni trening koji utjece na razvoj funkcionalnih sposobnosti 1
redukciju masnog tkiva. S obzirom na to da je aerobna aktivnost usko vezana za smanjenje
potkoznog masnog tkiva, trening snage je potrebno planirati i programirati kao aerobnu
aktivnost da bi znacajno utjecali na smanjenje tjelesne masti. Dobro planirani i programirani
kruzni 1 cirkularni tip treninga snage moze biti puno uc¢inkovitiji od intervalnog ili stani¢nog

treninga kada Zelimo treningu snage dodati aerobnu komponentu (Corak, 2001).

KruZzni trening se ¢esto izvodi na 10 ili viSe radnih stanica. Na svakoj stanici se izvodi druga
vjezba u jednoj seriji do odredenog broja ponavljanja izvodenja vjezbe ili definiranog
vremenskog roka izvodenja vjezbe (primjerice 60 sekundi i slicno). Odmor izmedu vjezbi i

krugova je minimalan i traje do 1 minute ili krace, a krug se u pravilu ponavlja (Blazevi¢, 2013).
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Takav oblik treninga mozZe biti planiran i programiran na razli¢ite na¢ine s obzirom na izbor
vjezbi, redoslijed izvodenja vjezbi, broj krugova, broj ponavljanja izvodenja vjezbi, vrijeme
rada, vrijeme pauze, intenzitet rada i tako dalje. Medutim, ako se kruzni trening temelji na
prilagodbi src¢ano-zilnog i respiratornog sustava na radna optere¢enja zbog kratkih ili
minimalnih pauza, mozemo zakljuciti da ¢e takva aerobna komponenta utjecati i na redukciju
tjelesne masti. Corak (2001) navodi kako nije primijetio da se u praksi uobiajene aerobne
aktivnosti poput tréanja umjerenog intenziteta Cesto zamjenjuju kruznim ili cirkularnim
treninzima da bi se reducirala tjelesna mast, ali da nije isklju¢eno da takav tip treninga moze
biti u¢inkovit za tu svrhu. U sustini, kao $to je moguce duzi vremenski period tr¢ati, voziti bicikl
ili plivati umjerenim intenzitetom, takvu vrstu aerobnog ucinka je moguce ostvariti i kada je u
pitanju trening s optere¢enjem ako se opterecenja pravilno doziraju. Kada je razvoj snage
osnovni cilj treninga, intenzitet ¢e svakako biti visi nego kada je cilj treninga poboljSanje
aerobnih sposobnosti. Da bi kruzni trening imao izraZzenu aerobnu komponentu i omogucio
znac¢ajnu redukciju masnog tkiva, Pearl i Moran (2009) preporucuju kruzne treninge koji u
sustini 1 nemaju pauzu ve¢ se za vrijeme odmora izmedu serija viSeg intenziteta prakticiraju
aerobne vjezbe laganim intenzitetom poput vjezbanja na bicikl ergometru ili na drugim vrstama
ergometara. Takav tip treninga nije namijenjen vjezbac¢ima pocetnicima, ali se na temelju
sli¢nih principa i pocetnicima moze prilagoditi kruzni trening koji ima aerobnu komponentu i
utjeCe na smanjenje masnog tkiva. Pearl 1 Moran (2009) navedenu vrstu kruznog treninga
nazivaju ,,univerzalni aerobni kruZni trening“, ali takav trening je mozda blizi osnovama
cirkularnog treninga nego kruznog treninga. Milanovi¢ (2009) opisuje cirkularni trening kao

vrstu treninga u kojem se rad izvodi bez predaha u jednom, dva ili viSe obilazaka.

Cirkularni trening je po svojoj osnovi aerobno zahtjevniji od uobi¢ajenog kruznog treninga, ali
i jedna i druga vrsta treninga mogu imati naglaSenu aecrobnu komponentu i imati veliki utjecaj
na smanjenje masnog tkiva. Zato mozemo zakljuciti da trening snage moze znacajno utjecati
na redukciju tjelesne masti, a ne samo na povecanje miSi¢ne mase kada se radi o utjecaju

treninga snage na morfoloske osobine antropoloskog statusa (Kim et al., 2018).

lako se aerobni trening u pravilu povezuje sa smanjenjem tjelesne masti, anaerobni trening
indirektno takoder moze utjecati na ta morfoloska obiljeZja. Istrazivanje (Paoli et al., 2012)
pokazuje da kratki visoko intenzivni intervalni trening s optereéenjem s izuzetno kratkim
pauzama izmedu vjezbi i serija (20-30 sekundi i slicno) znacajno ubrzava bazalni metabolizam
i pospjeSuje oksidaciju masti. lako i1 uobiCajeni trening snage moze ubrzati bazalni

metabolizam, prema navedenom istrazivanju, kratki treninzi snage Vvisokog intenziteta s
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kratkim pauzama izmedu serija imaju puno vec¢i u¢inak po tom pitanju i indirektno mogu puno
vise utjecati na redukciju tjelesne masti. Potrebno je napomenuti da kratki visoko intenzivni
intervalni treninzi s optere¢enjem uglavnom koriste ugljikohidrate kao izvor energije za vrijeme
radnih intervala, a ne masti. Medutim, takva vrsta treninga stvara veliki kisikov dug pa u skladu
s time, aktivira se aerobni metabolizam za vrijeme odmora izmedu intervala rada i nakon
treninga kako bi se ,,otplatio kisikov dug. Taj je proces potreban kako bi se tijelo nakon vrlo
stresnog treninga vratilo u fiziolosku ravnotezu odnosno homeostazu i u tom aerobnom procesu
pojacano oksidiraju masti. Osim toga, satima nakon $to je kisikov dug ve¢ ,,otplacen®,
metabolizam uglavnom ostaje ubrzan, a tome pridonose pojacana aktivnost srca i diSnih miSica,
poviSena temperatura tijela, poviSena koncentracija hormona kateholamina kao i
nadopunjavanje ispraznjenih depoa kisika (hemoglobina i mioglobina). Zbog navedenih
razloga bazalni metabolizam ostaje ubrzan duze vrijeme nakon kratkog intenzivnog intervalnog
treninga s optereCenjem i takav ubrzani metabolizam uzrokuje pojacano sagorijevanje masti u

aerobnom rezimu rada (Stipi¢, 2006).

Upitno je da li je kratki visoko intenzivni anaerobni trening s optereéenjem bolja opcija za
redukciju tjelesne masti od aerobnog kruznog ili cirkularnog treninga jer se sve navedene vrste
treninga mogu planirati i programirati na razne naéine. Medutim, sigurno je da masti
sagorijevaju kao dominantan izvor energije tijekom aerobnog treninga §to nije moguce postici
anaerobnim visoko intenzivnom intervalima rada za vrijeme treninga. Treninzi visokog
intenziteta ne koriste kisik i masti za dobivanje energije nego se energija dobiva anaerobnim
metabolizmom, ali je zbog otplate kisikovog energetskog duga i1 opéenito znacajnog ubrzanja
metabolizma nakon treninga, moguce masno tkivo reducirati i anaerobnim treninzima (iako je
utjecaj anaerobnih trenaznih procesa na redukciju masnog tkiva indirektan u odnosu na aerobne

aktivnosti koje direktno koriste masti za dobivanje energije) (Stipi¢, 2006).

Opcenito, §to se tice utjecaja treninga snage na meka tkiva morfoloskih obiljezja antropoloskog
statusa, pravilno planiran i programiran trenazni proces moze imati veliki utjecaj i na povecanje
miSi¢ne mase odnosno voluminoznosti, ali 1 na redukciju tjelesne masti. Da bi se ostvario
maksimalan u¢inak na hipertrofiju misica, potrebno je trenazni proces planirati i programirati
nesto drugacije nego trenazni proces Cija je osnovna svrha redukcija tjelesne masti, ali je
potrebno napomenuti da se i ukupna voluminoznost kao i ukupni postotak tjelesne masti moze

znacajno mijenjati pod utjecajem treninga snage ili treninga s optere¢enjem.

24



3.2. UTJECAJ TRENINGA SNAGE NA MOTORICKE SPOSOBNOSTI

Glavna svrha treninga snage je upravo razvoj snage. Sekuli¢ i Metiko§ (2007) navode kako
unato¢ tome Sto postoji nekoliko vrsta snage, postoji velika korelacija medu svim oblicima
snage te kako se ¢esto dogada upravo to da osoba koja ima visoko razvijenu jednu vrstu snage,
takoder ima dosta razvijene i1 druge vrste snage Sto uglavnom nije slucaj s drugim motori¢kim
sposobnostima. Druge motori¢ke sposobnosti nisu visoko korelirane kao $to je to slucaj s

motorickim sposobnostima snage.

Prema Sekuli¢u i Metikosu (2007), mehanizam za energetsku regulaciju ili generalni faktor

snage se dijeli na:

1. Mehanizam za regulaciju trajanja ekscitacije — u ovaj mehanizam ubrajamo

motoricke sposobnosti repetitivne snage i staticke snage

2. Mehanizam za regulaciju intenziteta ekscitacije — u ovaj mehanizam ubrajamo
motoricke sposobnosti eksplozivne snage i sile mjerene dinamometrom
(dinamometrijska sila se rijetko manifestira, a moze se prepoznati u

manifestacijama maksimalne snage)

S obzirom na to da su motoricke sposobnosti repetitivne snage i stati¢ke snage vrlo povezane s
motorickim sposobnostima eksplozivne snage 1 dinamometrijske sile, trenaZzni procesi koji se

koriste u razvoju svih navedenih sposobnosti snage su sli¢ni i medusobno povezani.

Ranije je navedeno kako vec¢ina vjezbaca na podrucju kinezioloske rekreacije i fitnesa vjezba
prema bodybuilding sustavu treninga snage (Pearl i Moran, 2009). Takvim trenaznim
procesima je moguce znacajno utjecati na razliCite oblike snage, ali 1 generalni faktor snage
opcenito. Ako vjezbac primjerice izvodi vjezbu straznji cu€anj s 12 ponavljanja, dominantno
¢e razvijati repetitivnu snagu donjih ekstremiteta, ali ¢e takvim nacinom vjeZbanja takoder
utjecati i na generalni faktor snage do odredene mjere pa ¢e osim razvoja repetitivne snage doci
i do razvoja drugih oblika snage, ali u manjoj mjeri. Ne treba ocekivati da ¢e se primjerice
staticka snaga bolje razvijati treningom repetitivne snage nego treningom staticke snage, ali je
moguce napredovati i u razvoju staticke snage ako se uspjesno trenira repetitivna snaga. Pritom
je bitno spomenuti da nisu samo repetitivna snaga i staticka snaga visoko korelirane, ve¢ su svi
oblici snage visoko korelirani. Kada se trenaznim procesom radi na razvoju bilo kojeg oblika

snage, moze se ocekivati 1 utjecaj tog trenaznog procesa na generalni faktor snage Sto se moze
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odraziti i na manji ili veé¢i razvoj svih drugih vrsta snage (posebice ako se taj razvoj odnosi na
istu miSi¢nu skupinu koja je podvrgnuta trenaznom procesu). Prema tome je moguce i ocekivati
da ¢e primjerice, osoba koja redovito radi sklekove mo¢i dalje baciti medicinsku loptu na testu
eksplozivne snage od netrenirane osobe iako su sklekovi vjezba repetitivne snage koja je pod
utjecajem mehanizma za regulaciju trajanja ekscitacije, a eksplozivna snaga je pod utjecajem

mehanizma za regulaciju intenziteta ekscitacije (Sekuli¢ i Metikos, 2007).

Sve do sada navedene principe treniranja koji se odnose na izazivanje hipertrofije misi¢a
odnosno povecanje misiéne mase mozemo povezati i s razvojem snage. lako primjerice
profesionalni bodybuilder-i i profesionalni powerlifter-i treniraju po nesto drugacijim
principima kada je u pitanju priprema za natjecanja na vrhunskoj razini (Schoenfeld, 2010),
vjezbaci na podrucju rekreacije i fitnesa ne bi trebali raditi velike razlike izmedu treninga za
razvoj misiéne mase i treninga za razvoj snage. Pogresno je smatrati kako vec¢i misi¢i nisu i
snazniji miSi¢i. Kada se treningom za razvoj miSi¢ne mase ostvari povecanje odnosno
hipertrofija ciljanih miSi¢nih skupina, povecati ¢e se i snaga treniranih miSica jer ve¢i misi¢
istovremeno znaci i1 snazniji misi¢ (Sekuli¢ 1 Metikos, 2007). Bivsi profesionalni bodybuilder
Neven Corak (2001) navodi kako je u svojoj karijeri ostvarivao veliki razvoj snage trenirajuéi
i prema bodybuilding principima kao i trenaznim principima koji su blizi powerlifting-u te kako
nema potrebe praviti veliku razliku izmedu treninga za razvoj miSi¢ne mase i za razvoj snage
zato $to jedno dolazi s drugim. Iako mogu postojati odredene razlike u nacinu treniranja za
maksimalno povecanje mi§iéne mase i na primjerice, povecanje maksimalne snage, rekreativni
i fitnes vjezbaci ne bi trebali posebno razdvajati trening snage i trening za hipertrofiju. Osim
toga, i vrhunski powerlifter-i su vrlo misi¢avi, a vrhunski bodybuilder-i su uglavhom vrlo
snazni (Schoenfeld, 2010).

Medutim, unato¢ tome $to svim vrstama treninga snage utjecemo na generalni faktor snage 1
Sto veci miSici postaju 1 opéenito snazniji miSi¢i, neke vrste trenaznih procesa ¢e dominantno

razvijati jednu ili viSe vrsta snage u odnosu na ostale vrste snage.

Trenazni proces koji se temelji na savladavanju medijalnog optere¢enja (50% do 70% 1RM) je
najpogodniji za razvoj repetitivne snage, ali ako se ponavljanja izvodenja vjezbi izvode vrlo
brzo, mogu se ocekivati i znacajne promjene u razvoju eksplozivne snage (Sekuli¢ i Metikos,

2007).
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TrenaZni proces koji se temelji na savladavanju submaksimalnih opterec¢enja (70% do 90%
IRM) je najpogodniji za razvoj repetitivne snage, ali se takvim nacinom treniranja mogu

oc¢ekivati i pozitivne promjene u razvoju maksimalne snage (Sekuli¢ i Metikos, 2007).

TrenaZzni proces koji se temelji na savladavanju maksimalnih opterecenja (90% do 100% 1RM)
¢e najviSe razvijati maksimalnu snagu, ali ¢e znacajno razvijati i eksplozivnu snagu koja je

visoko korelirana s maksimalnom snagom i silom (Sekuli¢ i Metikos, 2007).

Blazevi¢ (2013) navodi kako se maksimalna snaga najbolje razvija treningom koji se temelji na
najviSe 3 ponavljanja izvodenja vjezbi, kako se eksplozivna snaga najbolje razvija treningom
koji se temelji na najviSe 5 ponavljanja izvodenja vjezbi dok ¢e veéi brojevi ponavljanja
izvodenja vjezbi biti pogodniji za razvoj miSi¢ne izdrzljivosti (posebice ako se izvodi vise od
12 ponavljanja). Prema Milanovi¢u (2009), miSi¢na izdrzljivost se Cesto izjednacava s

repetitivnom snagom.

Ako se na treningu uglavnom radi s velikim tezinama koje izazivaju veliki mehanicki stres na
lokomotorni sustav, logi¢no je da se izmedu serija 1 vjezbi treba uzimati duzi odmor nego u
sluCaju da se radi s manjim tezinama, a Cesto se trebaju uzimati i duzi periodi odmora izmedu
treninga kako bi se miSic¢i oporavili s obzirom na veliki intenzitet vjeZbanja. Takoder se moze
ocekivati da ¢e vjezbanje s velikim teZzinama biti u¢inkovitije za povecanje maksimalne snage
nego vjezbanje s relativno malim teZinama, da ¢e se tempo izvodenja vjezbi puno teze
manipulirati odnosno da ¢e se velike tezine nastojati §to je moguce brze svladati koriste¢i punu
amplitudu pokreta odnosno puni misi¢ni potencijal i tako dalje. Takva vrsta treninga i slicno, u
sustini 1 jesu powerlifting principi treniranja, ali i takvim nac¢inom treniranja se moZe povecati
misi¢na masa pa je potrebno jos jednom napomenuti da vecina vjezbaca (posebice rekreativni

1 fitnes vjezbaci) ne bi trebali raditi posebnu razliku izmedu treninga za razvoj miSi¢ne mase 1

treninga za razvoj snage (Schoenfeld, 2010).

Sekuli¢ i Metikos (2007) navode jo$ jednu podjelu snage, a to je podjela na apsolutnu snagu i
relativnu snagu. Osnovna razlika izmedu te dvije vrste snage je vrsta opterecenja. Osoba koja
moze efikasnije svladati vanjsko opterecenje ima vecu apsolutnu snagu, a osoba koja moze
efikasnije svladati opterecenje vlastite tjelesne tezine ima vecu relativnu snagu. Primjerice, ako
prvi vjezba€ moze podi¢i 120 kilograma izvodec¢i vjezbu mrtvo dizanje, a drugi vjeZzba¢ moze
podi¢i 90 kilograma izvode¢i tu istu vjezbu, prvi vjezba¢ ima vecu apsolutnu snagu. Medutim,
ako prvi vjezba¢ moze napraviti 6 zgibova, a drugi vjezZba¢ moze napraviti 11 zgibova, moZemo

zakljuéiti da drugi vjeZba¢ ima veéu relativnu snagu od prvog vjezbaca. Cesto se dogada da
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osobe s velikom tjelesnom masom imaju manju relativnu snagu od osoba s manjom tjelesnom
masom, ali da osobe s veCom tjelesnom masom imaju vecu apsolutnu snagu. Na podrucju
rekreacije i1 fitnesa se mogu primjenjivati i vjezbe s vanjskim opterecenjem kao i vjezbe s
vlastitom tjelesnom tezinom, a razvoj relativne snage moze biti povezan i s razvojem apsolutne
snage. Primjerice, ako vjezbac redovito izvodi vjezbu ,,bench press® kao vjezbu s vanjskim
optere¢enjem odnosno vjezbu snage apsolutnog tipa, moguée je da ¢e taj isti vjezbac
unaprijediti 1 broj ponavljanja izvodenja sklekova kao vjezbe relativne snage. Takoder, ako
vjezbac redovito izvodi vjezbu ,leg press™ u teretani, vjerojatno ¢e unaprijediti i sposobnost
izvodenja Cucnjeva s vlastitom tjelesnom tezinom i tako dalje. Moguce je na raznim primjerima
opisati povezanost u razvoju snage apsolutnog i relativnog tipa, a razvojem misSi¢ne mase
mozemo unaprijediti i jedan i drugi oblik snage iako je ukupna tjelesna masa svakako bitan

faktor po tom pitanju.

Trening snage prije svega razvija snagu, ali treningom snage je moguce utjecati i na druge

motori¢ke sposobnosti.

Istrazivanje (Lee i Park, 2013) pokazuje kako je treningom snage moguce unaprijediti i
ravnotezu. Navedeno istrazivanje je provedeno na starijim osobama, a buduci da starije osobe
mogu nerijetko imati problema s ravnotezom, trening snage bi mogao biti vrlo koristan za tu
populaciju. Osim toga, drugo istrazivanje (Mohammadi et al., 2012) sli¢nog tipa, pokazuje kako
trening snage moze unaprijediti ravnotezu i kod mladih osoba §to svakako ukazuje da trening

snage moze biti dobar za poboljSanje ravnoteZe opcenito.

Corak (2001) smatra kako je trening snage dobar i za razvoj fleksibilnosti ako se vjeZbe izvode
punom amplitudom pokreta i ako se trenira tako da se opterecenje zadrzi u donjoj mrtvoj tocki,
a istrazivanje (Morton et al., 2011) takoder pokazuje kako trening s optereenjem moze

pozitivno utjecati na razvoj fleksibilnosti.

Prema Gabrilu (2017), brzina se rijetko razvija u zna¢ajnoj mjeri na podrucju rekreacije i fitnesa
kao i eksplozivna snaga, ali posljednjih nekoliko godina programi tjelesnog vjezbanja kao $to
je ,,CrossFit* program, postaju sve popularniji. Takvi programi Cesto ukljucuju elemente
pliometrijskog treninga (razni oblici skokova i sli¢no) koji moze povecati eksplozivnu snagu i
odredene elemente brzine kao Sto je brzina sprinta ako se treniraju misiéne skupine odgovorne

za taj tip brzine (Fischetti et al., 2018).
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3.3. UTJECAJ TRENINGA SNAGE NA FUNKCIONALNE SPOSOBNOSTI

Prema Sekuli¢u i Metikosu (2007), funkcionalne sposobnosti mozemo podijeliti na:

1. Aerobne funkcionalne sposobnosti (aerobna izdrzljivost)

2. Anaerobne funkcionalne sposobnosti (anaerobna izdrzljivost)

Bodybuilding sustav treninga snage koji se najceS¢e primjenjuje u rekreaciji i fitnesu (Pearl i
Moran, 2009) nije najpogodniji naCin treniranja za razvoj izdrzljivosti op¢enito. Kao Sto je
navedeno, u rekreaciji i fitnesu se najcesée primjenjuje intervalni tip treninga snage (Blazevié,
2013) i takav nacin treniranja je koristan za razvoj snage, ali ne toliko za razvoj izdrzljivosti.
Sekuli¢ 1 Metikos (2007) navode kako se u Hrvatskoj funkcionalne sposobnosti ¢esto nazivaju
izdrzljivost te kako one ovise o kvaliteti sr€ano-zilnog i respiratornog sustava. lako trening
snage moze biti vrlo uéinkovit po pitanju razvoja snage, takav tip treninga ¢esto ne predstavlja
znacajno optereéenje za sr€ano-zilni i respiratorni sustav zbog ¢ega ne utjece znac¢ajno na razvoj

izdrzljivosti opc€enito, ali to ne mora uvijek biti pravilo.

Kruzni i cirkularni tipovi treninga mogu znacajno utjecati na razvoj aerobne izdrzljivosti ako
se na ispravan naéin planiraju i programiraju (Corak, 2001). Sve $to je navedeno po pitanju
utjecaja kruznog 1 cirkularnog treninga snage na redukciju tjelesne masti se u sustini moze
povezati 1 s utjecajem takvih trenaZnih procesa na aerobnu izdrZljivost. Ako trening
koncipiramo na nacin da se masti koriste kao izvor energije za rad, takav tip treninga ¢e
pozitivno utjecati i na razvoj aerobne izdrZljivosti. Milanovi¢ (2009) navodi kako je cirkularni
tip treninga aerobno zahtjevniji od kruznog tipa treninga pa se moze zakljuciti da cirkularni tip
treninga jo$ bolje utjece na razvoj aerobnih funkcionalnih sposobnosti nego kruzni trening, ali
1 kruZni trening moZe biti planiran 1 programiran tako da predstavlja izuzetan stimulus za
adaptaciju aerobnog sustava na trenazna optereéenja. U sustini, da bi trening snage bio
istovremeno i aerobni trening, bitno je da se rad odvija bez puno odmora ili bez pauze opcenito
(kao §to je to slucaj s cirkularnim treninzima snage) te na taj nacin razvija aerobnu izdrZljivost.
Iako je tr¢anje, plivanje ili voznja bicikla u kontinuitetu ¢e$¢i primjer kako se razvija aerobna
izdrZljivost, ne postoji pravilo da aerobni trening snage (kruzni ili cirkularni) nije u¢inkovit za
razvoj aerobnih funkcionalnih sposobnosti (Corak, 2001). Ako se za vrijeme treninga rad odvija

na 10 stanica (ili viSe) uz vrlo kratke pauze ili bez pauze, takav trening snage svakako moze biti
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izazov sréano-zilnom 1 respiratornom sustavu na adaptaciju i na posljetku superkompenzaciju,
ali je bitno spomenuti da intenzitet rada na takvom treningu ne moze biti velik kao da je osnovni
cilj treninga razvoj snage. Pearl i Moran (2009) preporucuju kruzni trening kao balansiranu
vrstu treninga koji ¢e pozitivno utjecati i na snagu, ali i na izdrZljivost. Zato se ne preporucuje
provoditi kruzni (ili cirkularni) trening s izuzetno velikim opterecenjima jer se ne¢e moci postic¢i

dobra ravnoteza izmedu utjecaja na razvoj snage i na razvoj izdrzljivosti.

Dok kruzni ili cirkularni trening moZemo povezati s razvojem aerobne izdrzljivosti, trening
snage opcenito moze biti koristan i za razvoj anaerobne izdrZljivosti odnosno anaerobnih
funkcionalnih sposobnosti. Da bi razvijali anacrobnu izdrzljivost, intenzitet rada treba biti visok
tako da vjeZbac koristi glikoliticke izvore energije za rad, a ne kisik 1 masti (Sekuli¢ 1 Metikos,
2007). lako intervalni tip treninga snage kojeg Cesto prakticiraju rekreativni i fitnes vjezbaci u
teretanama (ili na drugim mjestima) predstavlja anaerobni trening, takav tip treninga snage
Cesto ne izaziva rad sréano-zilnog i respiratornog sustava na adaptaciju i superkompenzaciju.
Primjerice, izvodenje 8-12 ponavljanja jedne serije odredene vjezbe i uzimanje odmora od
otprilike 2 minute izmedu serija ili vjezbi nije najpogodniji nacin za razvoj bilo kojeg tipa
izdrZljivosti pa niti anaerobne. Anaerobna izdrzljivost se najbolje razvija visokim intenzitetom
rada koji stvara veliki kisikov dug (Stipi¢, 2006), a trening snage svakako moze biti planiran i
programiran tako da se njime razvija anaerobna izdrzljivost. Milanovi¢ (2009) navodi kako
kruzni tip treninga moze biti vrlo koristan i za razvoj anaerobnih funkcionalnih sposobnosti ako
intervali rada traju oko 60 sekundi, a intenzitet podrazaja iznosi 80% do 90% od maksimalnog
te izaziva najvise vrijednosti fizioloskih reakcija (izuzetno velika koli¢ina laktata i frekvencija
srca ponekad veca od 200 otkucaja po minuti). Mozemo zakljuditi da trening koji stvara veliki
metabolicki stres moze biti koristan za razvoj anaerobnih funkcionalnih sposobnosti. Stipi¢
(2006) navodi kako maksimalna aktivnost temeljena na anaerobnoj glikolitickoj energiji traje
60-90 sekundi, a trening s optere¢enjem se moze provoditi tako da intervali rada traju otprilike
toliko vremena, da intenzitet rada bude 80% do 90% od maksimalnog kako preporucuje
Milanovi¢ (2009) te da trenazni proces opcenito stvara veliki metabolicki stres, veliku
koncentraciju mlije¢ne kiseline i laktata u organizmu. Ne mora nuzno samo kruzni trening
snage biti koristan za razvoj anaerobne izdrzljivosti nego 1 ostali tipovi treninga snage mogu
biti korisni za tu svrhu ako se postuju navedeni principi bitni za povecanje anaerobnih
funkcionalnih sposobnosti. Prema Milanovi¢u (2009), odmor izmedu intervala rada moze biti
aktivni i pasivni te vrijeme odmora moze varirati (0d 30-ak sekundi pa i do 7 minuta) ovisno o

tome kako je trenazni proces planiran i programiran.
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4. UTJECAJ DUGOTRAJNOG KONTINUIRANOG TRENINGA
UMJERENOG INTENZITETA NA MORFOLOSKE, MOTORICKE 1
FUNKCIONALNE KARAKTERISTIKE ANTROPOLOSKOG STATUSA

41. UTJECAJ] DUGOTRAINOG KONTINUIRANOG TRENINGA
UMJERENOG INTENZITETA NA MORFOLOSKE OSOBINE

Dugotrajni kontinuirani trening umjerenog intenziteta ima veliki utjecaj na redukciju masnog
tkiva. Prema Sekuli¢u 1 MetikoSu (2007), tjelesne masti se mogu koristiti kao izvor energije
samo u aerobnom rezimu rada, a dugotrajni kontinuirani trening umjerenog intenziteta u sustini

jest aerobni trening u kojem masti oksidiraju kako bi se proizvela energija za misi¢ni rad.

Kada je u pitanju utjecaj trenaznih procesa na redukciju masnog tkiva kao morfoloske osobine
antropologkog statusa, Cular (2012) preporu¢uje dugotrajnu kontinuiranu aerobnu aktivnost od
45 minuta (minimalno 30 minuta), 5 puta na tjedan (minimalno 3 puta na tjedan), intenzitetom
od 60% do 75% maksimalnog sréanog ritma. Prema Cularu (2012), optimalan na¢in treniranja
za sagorijevanje tjelesnih masti kao izvora energije jesu aktivnosti koje traju duze od 20 minuta

u kontinuitetu.

Prema Sekulicu 1 MetikoSu (2007), dugotrajni kontinuirani aerobni trenazni procesi se
uglavnom odnose na klasicne monostrukturalne ciklicke aktivnosti 1 suvremene

monostrukturalne cikli¢ke aktivnosti te njthove kombinacije.

Medu klasi¢éne monostrukturalne ciklicke aktivnosti ubrajamo tranje, hodanje, plivanje,

voznju biciklom, rolanje, veslanje i tako dalje.

Medu suvremene monostrukturalne ciklicke aktivnosti ubrajamo vjezbanje na raznim
ergometrima poput bicikl ergometara, trkackih ergometara (trake za trcanje), veslaCkih
ergometara, stepera, orbitreka 1 slicno. Ovaj tip opreme se ¢esto naziva ,,cardio fitness* oprema

I nalazi se uglavnom u teretanama ili fitnes centrima.

Iako vjezbaci koji se odluce trenirati koriste¢i ,,cardio fitness* opremu, uglavnom necée vjezbati
u prirodi na svjezem zraku, ,cardio fitness* ima i svoje prednosti u odnosu na klasi¢ne
monostrukturalne ciklicke aktivnosti koje se uglavnom provode na otvorenom prostoru.

Najveca prednost jest upravo mogucénost preciznog doziranja optere¢enja odnosno intenziteta 1
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volumena rada. Na otvorenom prostoru je puno teze precizno odrediti kojim intenzitetom
vjezbac treba tréati, voziti bicikl ili mozda veslati te pratiti ukupnu koli¢inu rada koja se ostvari
na pojedinom treningu. Takozvana ,,cardio fitness* oprema odnosno razne vrste ergometara u
teretanama i fitnes centrima pruzaju vjezbac¢ima (i/ili njihovim trenerima) to¢an uvid u
intenzitet 1 sveukupni volumen rada. Ako uzmemo za primjer vjezbanje na trkackom ergometru
ili traci za tr€anje, moguce je vrlo precizno pratiti koliko je vjezbac kilometara pretrcao, kojim
intenzitetom trenira pa Cak i koliko je kalorija potroSio (mnogi suvremeni ergometri imaju i
mogucnost pracenja potrosnje kalorija za vrijeme tjelesnog vjezbanja). Takvu vrstu pracenja
trenaznog procesa je puno teze ostvariti tr¢anjem, voznjom bicikla ili veslanjem na otvorenom
prostoru, a vremenski uvjeti ponekad mogu biti i prednost i nedostatak kada je u pitanju
vjezbanje u prirodi i sli¢no. Primjerice, svjez zrak i ugodno prirodno okruZenje mozemo
smatrati pozeljnim uvjetima za treniranje, ali kiSu i snijeg uglavnom ne. Osim toga, zrak u

velikim gradovima moze biti i manje ili vise zagaden (Sekuli¢ i Metikos, 2007).

Cagalj (2017) navodi kako se maksimalna oksidacija masti javlja tijekom tjelesne aktivnosti
intenziteta od 60% do 65% maksimalnog aerobnog kapaciteta (VO2.max). Kako se intenzitet
aktivnosti povec¢ava, primarno gorivo za rad miSi¢a postaju ugljikohidrati. Medutim, Cagalj
(2017) preporucuje tjelesno vjezbanje od minimalno 65% maksimalnog aerobnog kapaciteta
osobama koje Zele reducirati potkozno masno tkivo. Iako se poveéanjem intenziteta aktivnosti
povecava razmjer koristenja ugljikohidrata, a smanjuje razmjer koristenja masti kao izvora
energije, visim intenzitetom aktivnosti ¢e se sagorjeti veéi broj ukupnih kalorija ukljucujuci i
tjelesne masti. Medutim, povecanje intenziteta aktivnosti ne znaci izlazak iz aerobnog rezima
rada zato $to masti ne mogu direktno sagorijevati kao izvor energije u anaerobnim uvjetima bez
kisika i pri vrlo visokom intenzitetu rada. Da bi direktno Kkoristili masti kao izvor energije,

trening mora biti aeroban (Sekuli¢ i Metikos, 2007).

Sekuli¢ 1 Metikos (2007) takoder navode kako je trCanje i hodanje najprirodnija
monostrukturalna ciklicka aktivnost za veéinu ljudi, ali da takve aktivnosti vjerojatno nisu
pogodne za sedentarne i pretile osobe ¢ije su kostano-zglobne strukture oslabile. S druge strane,
plivanje mozemo smatrati najpogodnijom aerobnom aktivnosti za vjezbace koji su pretili ili
opcenito imaju problema s lokomotornim sustavom. Plivanje za razliku od trcanja ili hodanja
ne stvara znacajan stres na lokomotorni sustav za vrijeme tjelesnog vjezbanja, ali je potrebno
dobro svladati tehniku plivanja da bi vjezba¢ bio u moguénosti plivati 30 ili 45 minuta u
kontinuitetu. Ako tehnika plivanja nije dobro savladana, ne moze se ocekivati da ¢e plivanje

biti dobar izbor za provodenje dugotrajne tjelesne aktivnosti u kontinuitetu i samim time
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vjerojatno nece biti efikasan naéin za smanjenje tjelesne masti (osobe s loSom plivatkom
tehnikom se Cesto brzo umaraju i zato ne mogu provoditi kontinuirani aerobni trening
umjerenog intenziteta). Sto se tice poznavanja tehnike kao preduvjeta za uspjesno provodenje
dugotrajnog kontinuiranog treninga, mozemo pretpostaviti da se to odnosi i na veslanje, rolanje
1 tako dalje. Osim plivanja, voznja bicikla je takoder dugotrajna kontinuirana aktivnost
umjerenog intenziteta koja ne stvara znacajan stres na lokomotorni sustav (Anderson et al.,
1997) i moze biti dobra alternativa tréanju ili hodanju. Istovremeno, voznja biciklom moze biti
bolji izbor od plivanja za veéinu ljudi zato Sto bicikl skoro svi znaju voziti (pritom je bitno
spomenuti da se to ne odnosi na organizirane utrke i profesionalni biciklizam nego na rekreaciju
i fitnes), a upitno je koliko rekreativnih i fitnes vjezbaca ima dovoljno dobru tehniku plivanja
za plivanje u kontinuitetu pola sata ili vise od toga. Sekuli¢ i Metikos (2007) smatraju kako bi
kombinacija dugotrajnih aktivnosti umjerenog intenziteta mogla biti korisna za vjezbace zbog
toga Sto moze umanjiti stres na lokomotorni sustav, ali i dosadu koja moze nastati zbog
redovitog provodenja samo jedne vrste aktivnosti. Primjerice, ako je rekreativni ili fitnes
vjezbac navikao tréati 45 minuta u kontinuitetu 3 do 5 puta na tjedan, kombinacija s plivanjem
ili voznjom bicikla bi mogla pridonijeti raznovrsnosti i smanjenju monotonosti te ublaziti stres
na zglobove, tetive i tako dalje. Naravno, kombinacija aktivnosti se isto tako moze odnositi i na
,cardio fitness* treninge. Vjezba¢ ne mora biti ograni¢en samo na jednu vrstu ergometara u
teretanama ili fitnes centrima, ali u svakom slu¢aju raznovrsnost nije preduvjet za smanjenje
tjelesne masti kao morfoloske osobine jer i samo jedna vrsta aerobnog treninga moze biti

udinkovita za tu svrhu.

Anderson 1 suradnici (1997) navode kako voznja bicikla nije samo dobra kardiovaskularna
vjezba nego moze i dobro razviti miSi¢e nogu. Isti navode i da plivanje moze biti jako dobar
nacin za razvijanje miSica cijelog tijela (ovisno o nacinu ili stilu plivanja) zato $to voda

predstavlja otpor miSi¢ima za vrijeme plivanja.

Medutim, ne mozemo tvrditi da je aerobni dugotrajni trening umjerenog intenziteta izuzetno
pogodan za razvijanje miSi¢a odnosno povecanje miSi¢ne mase. Ako primjerice vjezbac pliva
45 minuta u kontinuitetu, vozi bicikl, vesla ili tréi, svakako koristi odredenu muskulaturu za rad
i to Cesto velike miSi¢ne skupine pa je logi¢no ocekivati da ¢e aktivni mi$i¢i s vremenom postati
¢vrsci 1 snazniji, ali dugotrajni kontinuirani trening umjerenog intenziteta ipak moZemo smatrati

puno pogodnijim za redukciju masnog tkiva nego za povecanje misi¢ne mase.
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42. UTIJECAJ] DUGOTRAINOG KONTINUIRANOG TRENINGA
UMJERENOG INTENZITETA NA MOTORICKE SPOSOBNOSTI

Jedna od najvaznijih karakteristika dugotrajnog kontinuiranog treninga umjerenog intenziteta
odnosno aerobnog treninga jest ta da takva vrsta treninga dominantno aktivira spora oksidativna
misi¢na vlakna odnosno crvena miSi¢na vlakna (tipa 1). Za razliku od bijelih ili brzih misi¢nih
vlakana (tipa 2), crvena vlakna ne mogu razviti veliku snagu i brzinu u kratkom periodu, ali su
pogodna za aktivnosti koje zahtijevaju znacajnu izdrzljivost i stvaranje aerobne energije (Stipi¢,
2008). Zbog navedenih razloga, dugotrajne kontinuirane aktivnosti umjerenog intenziteta
nemaju znacajan utjecaj na razvoj snage i brzine. To ne znaci da je nemoguée osnaziti aktivnu
muskulaturu s takvim aktivnostima nego da aerobni dugotrajni treninzi nisu optimalan naéin za
razvoj snage ili brzine. Primjerice, Anderson i suradnici (1997) navode kako dugotrajna voznja
biciklom moZe ojacati noge odnosno povecati snagu nogu kao i da plivanje moze osnaZziti cijelo
tijelo te da navedene aktivnosti ne predstavljaju samo odlican kardiovaskularni trening.
Medutim, u usporedbi s treningom snage, dugotrajni aerobni treninzi su puno losiji izbor za
razvoj snage. Sto se ti¢e brzine, mozemo pretpostaviti da ¢e vjezba¢ koji primjerice ¢esto tréi
ili pliva na duge staze poboljsanjem ekonomicnosti kretanja razviti i specifi¢nu brzinu s
obzirom na vrstu aktivnosti kojom se bavi, ali dugotrajni aerobni treninzi se u pravilu ne koriste

za razvoj brzine (Sekuli¢ i Metikos, 2007).

Usprkos tome, dugotrajni kontinuirani treninzi ipak mogu imati utjecaj na razli¢ite motoric¢ke
sposobnosti. Istrazivanje (Brown i Holloszy, 1993) pokazuje kako aerobni dugotrajni treninzi
hodanja, tr¢anja i voZnje biciklom mogu utjecati na povecanje fleksibilnosti, ravnoteZe, ali 1
brzine i snage kod osoba starije zivotne dobi. Istrazivanje (Lee i Oh, 2015) pokazuje da redovito
plivanje moze unaprijediti fleksibilnost, ali 1 redovito hodanje kada su u pitanju pretile osobe

(Lee etal., 2013).

Osim tréanja, hodanja, plivanja 1 tako dalje, preskakanje vijae takoder moze predstavljati
aerobni kontinuirani trening, a istrazivanje (Partavi, 2013) provedeno na mladim osobama
pokazuje da osim kardio-respiratorne izdrzljivosti, preskakanje vijace moze unaprijediti
agilnost i brzinu sprinta na 50 metara, ali u maloj mjeri. Brzina, ali i koordinacijske sposobnosti
(izmedu ostalog 1 agilnost) se prema Gabrilu (2011), ne razvijaju u znacajnoj mjeri
kinezioloskim aktivnostima na podrucju rekreacije i fitnesa ve¢ je to primjerenije sportskim

granama kineziologije.
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43. UTIJECAJ] DUGOTRAINOG KONTINUIRANOG TRENINGA
UMJERENOG INTENZITETA NA FUNKCIONALNE SPOSOBNOSTI

S obzirom na to da se dugotrajni kontinuirani trening umjerenog intenziteta ¢esto naziva
aerobnim treningom, takav nacin treniranja ima veliki utjecaj na transformaciju aerobne
izdrzljivosti odnosno aerobnih funkcionalnih sposobnosti. Bez obzira na to da li vjezbac trenira
izvode¢i klasicne monostrukturalne aktivnosti ili koristi takozvane ,,cardio fithess* sprave
(ergometre), princip treninga je u sustini isti i obje vrste kontinuiranog treninga umjerenog
intenziteta izazivaju rad sréano-zilnog 1 respiratornog sustava na adaptaciju i
superkompenzaciju odnosno razvoj aerobnih funkcionalnih sposobnosti (Sekuli¢ i Metikos,
2007).

Dugotrajne kontinuirane aktivnosti umjerenog intenziteta poput tréanja, hodanja, plivanja,
voznje biciklom ili rada na ,,cardio fithess* ergometrima uglavnom ukljucuju velike miSi¢ne
skupine u radu tijekom tjelesnog vjezbanja, ali te iste miSi¢ne skupine ne rade visokim
intenzitetom. Ako bi intenzitet rada bio visok, takve aktivnosti ne bi bile pogodne za razvoj
aerobne izdrzljivosti. Kada je u pitanju razvoj aerobne izdrzljivosti i intenzitet rada, tjelesno
vjezbanje visokim intenzitetom se ne moze provoditi dugi vremenski period u kontinuitetu
(primjerice 45 minuta). Naravno, moguce je vjezbati intenzivno u kontinuitetu u aerobnom
rezimu rada $to je primjereno treniranim vjezbacima, ali izuzetno intenzivni miSiéni rad u
pravilu nije aeroban nego anaeroban pa nije pogodan za provodenje dugotrajnih kontinuiranih
aktivnosti. Osim toga, dugotrajne kontinuirane aktivnosti umjerenog intenziteta omogucavaju
gotovo nesmetani rad sréano-Zilnog sustava odgovornog za transport kisika do aktivnih miSic¢a
koji se potom iskoriStava za proizvodnju energije, a to se ne moze ostvariti anaecrobnim visoko
intenzivnim trenaZznim procesima. Ne samo da dugotrajni kontinuirani trening ne smije biti vrlo
visokog intenziteta da bi se mogao odvijati u aerobnim uvjetima rada (da bi se koristio kisik za
proizvodnju energije), nego i visoko intenzivni treninzi nisu pogodni za rad takozvane sréane
pumpe odnosno rad sréano-zilnog sustava. Najpovoljniji uvjeti za provodenje aerobnih
trenaznih procesa omogucavaju gotovo nesmetani rad sré¢ano zilnog sustava koji prenosi kisik
do miSica, a visoko intenzivne aktivnosti se ne odvijaju u takvim uvjetima zbog sila koje se
javljaju za vrijeme rada kod kriti€nog naprezanja. Dugotrajni aerobni trening umjerenog
intenziteta ne stvara takvu vrstu sile i sréano-zilni, ali i respiratorni sustav mogu raditi relativno

nesmetano, ovisno o vrsti aktivnosti (Sekuli¢ 1 Metikos, 2007).
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Sve do sada navedene monostrukturalne ciklicke aktivnosti koje se odvijaju u kontinuitetu
(tréanje, hodanje, plivanje, voznja biciklom i tako dalje) uklju¢ujuéi i vjezbanje na
ergometrima, mogu biti odlican nacin za razvoj aerobnih funkcionalnih sposobnosti. Medutim,
prema Sekuli¢u i Metikosu (2007), najbolja acrobna vjezba je plivanje. Usprkos tome §to su
tr€anje 1 hodanje vjerojatno najprirodnije aktivnosti za Covjeka, sr¢ano-zilni sustav je vise
opterecen za vrijeme takvih aktivnosti nego za vrijeme plivanja. Dok vjezbac pliva, tijelo se
nalazi u vodoravnom polozaju i cirkulacija se odvija prakti¢ki nesmetano te se misici relativno
lagano opskrbljuju kisikom potrebnim za rad. Ne moze se tvrditi da takozvana sréana pumpa i
miSi¢na pumpa ne rade dobro za vrijeme tr¢anja ili hodanja, ali za vrijeme plivanja rade
efikasnije. Osim toga, za vrijeme plivanja, voda kojom je pliva¢ okruZzen stvara pritisak na
organizam i miSice te tako potpomaze protok krvi pojacavajuéi rad misi¢ne pumpe. Pritiskom
vode za vrijeme plivanja, stvara se potiskivanje krvi po krvnim Zzilama $to pospjeSuje rad
sr¢ano-zilnog sustava. Medutim, kako je ranije navedeno, rekreativni i fitnes vjezbaci koji
nemaju dobru tehniku plivanja uglavnom nece mo¢i plivati 30 ili 45 minuta u kontinuitetu
umjerenim intenzitetom. Osobe s loSom plivackom tehnikom se brzo umore i plivanje za njih
predstavlja intenzivan rad, a ne kontinuirani trening umjerenog intenziteta. Solidno poznavanje

tehnike u sustini treba biti preduvjet za bavljenje nekom od aerobnih aktivnosti.

Navedene preporuke za smanjivanje tjelesne masti putem aerobne aktivnosti se odnose i na
povecanje aerobne izdrZljivosti. Oksidacija masti za vrijeme aerobnog rada nece samo utjecati
na redukciju masnog tkiva kao morfoloske osobine nego takva vrsta treninga znacajno utjece i
na razvoj aerobnih funkcionalnih sposobnosti. Dugotrajni kontinuirani trening umjerenog

intenziteta je pogodan za mrsavljenje, ali i za razvoj aerobne izdrzljivosti istovremeno.

Prema Ivancevu (2013), dugotrajno provodenje aerobnog treninga dovodi do povecanja
veli¢ine i funkcionalne sposobnosti srca. Sr¢ani misi¢ je izuzetno vazan faktor tijekom bavljenja
dugotrajnog kontinuiranog treninga umjerenog intenziteta zato §to o snazi i funkcionalnoj
sposobnosti srca ovisi koliko ¢e se kisika putem krvi dopremiti do miSi¢a 1 potom iskoristiti za
proizvodnju energije. Sto je sréani misi¢ veéi, time je i snazniji te moZe vecéu koli¢inu kisika
putem krvi dopremiti do misica. Gotovo sve monostrukturalne ciklicke aerobne aktivnosti
dovode do jacanja sr¢anog miSi¢a ako se treninzi provode redovito te je potrebno nastaviti

redovito trenirati da ne dode do pojave suprakompenzacije.
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5. UTJECAJ VISOKO INTENZIVNOG INTERVALNOG TRENINGA
NA  MORFOLOSKE, MOTORICKE | FUNKCIONALNE
KARAKTERISTIKE ANTROPOLOSKOG STATUSA

5.1. UTJECAJ VISOKO INTENZIVNOG INTERVALNOG TRENINGA NA
MORFOLOSKE OSOBINE

Visoko intenzivni intervalni trening je postao popularna alternativa dugotrajnom kontinuiranom
treningu umjerenog intenziteta kada je u pitanju transformacija morfoloskih osobina, posebice
redukcija masnog tkiva. Istrazivanja (Viana et al., 2019) pokazuju kako je visoko intenzivnim
intervalnim treningom moguce reducirati masno tkivo ¢ak i viSe nego uobicajenim aerobnim
treningom umjerenog intenziteta. To ne znaci da je dugotrajni kontinuirani trening umjerenog

intenziteta nuzno lo$iji izbor za smanjenje tjelesne tezine od visoko intenzivnog intervalnog

treninga, ali navedena istrazivanja pokazuju da bi to mogao biti slucaj.

Osnova visoko intenzivnog intervalnog treninga jest izmjena intervala rada i odmora koji moze
biti aktivni i pasivni. Primjerice, jedan od nadina primjene takvog treninga u praksi bi bili
intervali trkackih sprinteva kombinirani s intervalima hodanja, laganog tr¢anja ili potpuno
pasivnog odmora. Visoko intenzivni intervalni trening moze sadrZavati razne vjezbe i sigurno
nije ograni¢en samo na tréanje. Takvu metodu treninga je mogucée provoditi 1 plivanjem u
bazenu, voznjom bicikla, udaranjem u boksacku vrecu, veslanjem, preskakanjem vijace, visoko
intenzivnim koracima treninga aerobike (primjerice ,,jumping jacks*, sunozni poskoci i sli¢no),
vjeZbanjem na ,,cardio fitness spravama, ali 1 vjeZbama snage ukljucujuci vjezbanje s vlastitom
tjelesnom tezinom, vjezbanje s vanjskim opterecenjem, pliometrijski trening i tako dalje. U
sustini, gotovo svaka vjezba koja se moze izvoditi visokim intenzitetom moze biti

ukomponirana u plan i program visoko intenzivnog intervalnog treninga.

Ovisno o tome kako je trening planiran i programiran, intervali rada mogu varirati od 30 sekundi
ili kra¢e pa sve do 8 minuta (Zuhl i Kravitz, 2012). To znaci da visoko intenzivni intervalni
trening moze biti 1 aeroban i anaeroban. Prema Stipi¢u (2006), kada rad traje dulje od 2 minute,
energija se stvara iskljucivo ili pretezno aerobnim procesima dok su visoko intenzivni periodi
rada kra¢i od 2 minute uglavnom anaerobni. Intervali odmora (aktivnog ili pasivnog) ¢esto traju

jednako ili dvostruko duze od intervala rada za vrijeme visoko intenzivnog intervalnog treninga
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(Zuhl i Kravitz, 2012). Ako primjerice interval rada traje 60 sekundi, interval odmora moze
trajati 60 sekundi ili 120 sekundi, ali to nije strogo definirano pravilo. Istrazivanje (Macpherson
et al., 2011) pokazuje kako je moguce znacajno reducirati masno tkivo ako odmor izmedu
intervala rada traje i do 4 minute, a intervali vrlo visokog intenziteta rada samo 30 sekundi. U
navedenom primjeru su testirani vjezbaci izvodili 4 do 6 serija visoko intenzivnih intervala
tréanja (sprinteva) 3 puta na tjedan kroz 6 tjedana i reducirali masno tkivo za 12.4% u prosjecnoj
vrijednosti. Medutim, vrijeme odmora tijekom treninga moze ovisiti i o stanju treniranosti pa
je preporucljivo da pocetni treninzi sadrzavaju malo duze intervale odmora od uobicajenog, a
da se porastom stanja treniranosti odnosno forme to vrijeme odmora smanjuje ili se pasivni
odmor moze zamijeniti aktivnim odmorom niskog intenziteta. U svakom slucaju, tijekom
visoko intenzivnog intervalnog treninga je pozeljno osigurati dobar oporavak izmedu intervala
rada kako bi svaki interval rada mogao biti izveden vrlo visokim intenzitetom bez obzira na to
da li se radilo o aerobnim intervalima visokog intenziteta (primjerice, intervali rada od 4
minute) ili anaerobnim intervalima rada (primjerice sprint od 20-30 sekundi) koji su u pravilu

jos§ viseg intenziteta od aerobnih visoko intenzivnih intervala rada.

Iako visoko intenzivni intervalni trening moze biti na razli¢ite nacine planiran i programiran,
intenzitet rada bi se opcenito trebao kretati od 80% pa do vise od 100% VO2max (Zuhl i Kravitz,
2012). Vjezba¢ bi za vrijeme aerobnog visoko intenzivnog intervalnog treninga usprkos
visokom intenzitetu rada trebao ostati unutar zone aerobnog rezima proizvodnje energije, dok
bi vjezbac anaerobnim treningom trebao prijeci granicu aerobno-anaerobnog praga. Poznato je
da se tijekom vrlo intenzivnog anaerobnog rada uglavnom koriste ugljikohidrati kao izvor
energije, ali ¢ak 1 za vrijeme visoko intenzivnog intervalnog aerobnog treninga masti ne
oksidiraju u toliko velikom razmjeru kao kada je intenzitet rada umjeren (Cagalj, 2017).
Usprkos tome, 1 aerobnim 1 anaerobnim visoko intenzivnim trenaZnim procesima se moZze

znacajno utjecati na redukciju tjelesne masti kao morfoloske osobine antropoloskog statusa.

Ranije navedeni visoko intenzivni intervalni trening snage kojeg karakteriziraju vrlo kratke
pauze od 20-30 sekundi i koji se pokazao kao uc¢inkovit trenazni proces za redukciju masnog
tkiva (Paoli etal., 2012), je samo jos jedan od primjera kako visoko intenzivni intervalni trening
mozZze biti planiran i programiran. Takav trening, ali 1 drugi intervalni treninzi vrlo visokog
intenziteta tijekom kojih se energija za miSiéni rad stvara anaerobnim procesima moze
indirektno reducirati masno tkivo. lako masti uglavnom direktno ne sagorijevaju tijekom
anaerobnih visoko intenzivnih intervalnih treninga (za vrijeme intervala rada visokog

intenziteta), ubrzani metabolizam, kisikov dug i postupak vrac¢anja organizma u homeostazu
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nakon takvog stresnog rada odnosno treninga pospjesuju oksidaciju masti u velikoj mjeri. Kada
je u pitanju anaerobni visoko intenzivni intervalni trening, masti neée oksidirati tijekom vrlo
intenzivnog anaerobnog rada kao Sto su sprintevi (trkacki, plivacki, biciklisticki i tako dalje),
skokovi, vrlo intenzivno udaranje u boksacku vrec¢u i sli¢no, ali za vrijeme odmora i nakon
treninga ¢e organizam nastojati vratiti tijelo u prirodnu ravnotezu (koja je naruSena velikim
stresom) i taj postupak vracanja u homeostazu stvara izazov za aerobni rezim rada tijekom kojeg
masti oksidiraju. Anaerobni intervalni rad stvara kisikov dug, a ,,otplata“ tog kisikovog duga
uzrokuje pojac¢anu oksidaciju masti. Bitno je napomenuti da istraZivanje (La Forgia et al., 2006)
pokazuje kako iskljucivo na temelju ,,otplate” kisikovog duga ne mozemo ocekivati izuzetno
veliko smanjenje tjelesne masti, ali Stipi¢ (2006) navodi da dugo vremena nakon $to je Kisikov
dug ,,otpla¢en, metabolizam nastavlja ubrzano raditi zbog ranije navedenih razloga, a to su
pojacana aktivnost srca i diSnih miSi¢a, poviSena temperatura tijela, poviSena koncentracija

hormona kateholamina kao i nadopunjavanje ispraznjenih depoa kisika.

S druge strane, aerobni visoko intenzivni intervalni trening moZze direktno sagorjeti tjelesne
masti iako razmjer oksidacije masti nece biti toliko velik kao za vrijeme aerobnog treninga
umijerenog intenziteta (Cagalj, 2017). Aerobni trening u pravilu ne stvara veliki kisikov dug jer
se dovoljna koli¢ina kisika moze dopremiti do aktivnih mi$i¢a, ¢ak i za vrijeme visoko
intenzivnog aerobnog intervalnog treninga kada se velikim dijelom ugljikohidrati koriste kao
izvor energije. Medutim, i takav trening stvara dobar stimulus za ubrzanje metabolizma nakon
zavrSetka treninga ¢ime se moze dodatno pospjesiti redukcija tjelesne masti (Zuhl i Kravitz,

2012).

Vjerojatno glavni nedostatak visoko intenzivnog intervalnog treninga je taj Sto ga nije
preporucljivo provoditi viSe od 3 puta na tjedan. Takav trening je u suStini veliki napad na
organizam i stvara veliki stres od kojeg se tijelo treba oporaviti. Da bi se smanjila moguénost
nastanka ozljeda 1 pretreniranosti, pozeljno je osigurati potpuni oporavak izmedu treninga.
Aerobni kontinuirani trening nije toliko stresan 1 moZe se ¢eS¢e provoditi pa 1 nema jasnog
odgovora na pitanje koji od ta dva treninga dugoro¢no gledano, bolje pospjesuje smanjivanje
nakupina tjelesne masti. Velika prednost visoko intenzivnog intervalnog treninga je ta $to traje
puno krace i moze se provoditi gotovo bilo gdje pa bi mogao biti bolji izbor za zdrave osobe
koje nemaju mnogo vremena za tjelesno vjezbanje. Primjerice, vjezbe ,,burpees® ili vjezbe
,Jjumping jacks* se mogu izvoditi i u vlastitom domu kao 1 cuénjevi sa skokovima i sli¢no, a 5
do 7 serija intervala visoko intenzivnog rada zajedno s intervalima odmora ne mora potrajati

duze od 10 do 15 minuta. Cak i ako se vjezba¢ odluéi vjezbati na otvorenom ili u teretani,
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visoko intenzivni intervalni trening je u pravilu uvijek vremenski kra¢i od dugotrajnog
kontinuiranog treninga umjerenog intenziteta. Medutim, toliki stres ipak nije primjeren
osobama koje bi mogle imati zdravstvenih problema zbog takvog nacina treniranja (primjerice,
osobe sa sranim problemima, starije osobe ili ¢ak pretile osobe koje dugo vremena Zive
sedentarnim na¢inom Zzivota). U svakom slucaju, kombinacija visoko intenzivnog intervalnog
treninga i dugotrajnog kontinuiranog treninga umjerenog intenziteta bi vjerojatno bila najbolja
opcija za poboljsanje zdravstvenog statusa, ali i mr$avljenje odnosno redukciju masnog tkiva
(pri Cemu je trening potrebno kombinirati s odgovaraju¢om prehranom da bi se ostvario zeljeni

rezultat) (Zuhl i Kravitz, 2012).

Istrazivanje (Osawa et al., 2014) pokazuje kako visoko intenzivni intervalni trening moze
utjecati i na hipertrofiju misi¢a odnosno poveéanje misiéne mase. S obzirom na to da se takvi
trenazni procesi provode visokim intenzitetom, trenirane misi¢ne skupine se moraju adaptirati
na zahtjeve koji se postavljaju pred njih. Ne samo da visoko intenzivni intervalni trening moze
sadrzavati visoko intenzivne trkacke, plivacke ili biciklisti¢ke sprinteve koji ukljucuju veliki
broj misi¢énih vlakana na djelovanje maksimalnim intenzitetom (ili blizu maksimalnog
intenziteta), nego visoko intenzivni intervalni trening se moze kombinirati i s vjezbama snage
koje uzrokuju povecanje misiéne mase (Paoli et al., 2012) kao i s pliometrijskim vjezbama
poput raznih skokova, ¢ucanj-skokova ili pliometrijskih sklekova koji takoder mogu izazvati

hipertrofiju aktiviranih miSi¢nih skupina (Vissing et al., 2008).

S obzirom na to da visoko intenzivni intervalni trening moze sadrzavati razne aktivnosti, nece
svaka aktivnost jednako djelovati na povecanje miSi¢ne mase. Primjerice, moze se pretpostaviti
da ¢e visoko intenzivni intervalni trening u kombinaciji s vjeZbama snage (Cucnjevi, skokovi,
vjezbe s vanjskim opterecenjem i slicno) izazvati veéu hipertrofiju aktivnih misi¢nih skupina
nego visoko intenzivni intervalni trening koji se temelji na trka¢kim sprintevima, ali manje ili
vise, svaki visoko intenzivni intervalni trening bi mogao izazvati hipertrofiju misi¢a do
odredene mjere (Osawa et al., 2014). Nacini treniranja koji su navedeni u poglavlju vezanim za
utjecaj treninga snage na morfoloSke osobine su vjerojatno bolji izbor od visoko intenzivnog
intervalnog treninga kada je osnovni cilj treninga izazvati hipertrofiju misi¢a. Medutim, usprkos
tome, redovitom primjenom visoko intenzivnog intervalnog treninga se moze ocekivati i
odredeno povecanje miSi¢ne mase, a ne samo redukcija masnog tkiva. Istrazivanje (Blue et al.,
2018) pokazuje kako visoko intenzivnim intervalnim treningom, osobe s prekomjernom
tjelesnom tezinom mogu povecati misi¢nu masu, a istrazivanje (Marshall et al., 2014) pokazuje

kako isto mogu ostvariti i sportasi.
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5.2. UTJECAJ VISOKO INTENZIVNOG INTERVALNOG TRENINGA NA
MOTORICKE SPOSOBNOSTI

S obzirom na to da se visoko intenzivni intervalni trening moze izvoditi na razli¢ite nacine
(trkackim sprintevima, plivanjem u bazenu, koristenjem boksacke vrece, veslanjem i tako
dalje), ne moze se tvrditi da ¢e svaki visoko intenzivni intervalni trening imati jednaki u¢inak
na razvoj motorickih sposobnosti vjezbaca. Primjerice, trening koji se temelji na trkackim
sprintevima bi mogao imati ve¢i utjecaj na razvoj specificne brzine tranja nego trening koji se
temelji na vjezbama snage. Zbog toga nije moguce izjednaciti utjecaj razli¢itih visoko
intenzivnih intervalnih treninga na poboljSanje motori¢kih sposobnosti vjezbaca opcenito.
Medutim, primjerice istrazivanje (Fajrin, 2018) pokazuje kako visoko intenzivni intervalni
trening temeljen na pliometrijskim vjezbama moze utjecati na razvoj brzine, agilnosti i snage
(posebno eksplozivne snage s obzirom na to da su eksplozivne vjezbe temelj pliometrijskog
treninga). S obzirom na to da pliometrijski trening opcenito moze utjecati na razvoj ravnoteze
(Karadenizli, 2016), visoko intenzivni intervalni trening u kombinaciji s pliometrijskim

vjezbama bi mogao unaprijediti i ravnotezu.

Prema misljenju Gabrila (2017), koordinacijske sposobnosti (ukljucujuéi i agilnost), brzina 1
eksplozivna snaga se ne razvijaju u velikoj mjeri medu vjezbac¢ima na podrucju rekreacije i
fitnesa. Navedene motoricke sposobnosti se u mnogo vecoj mjeri razvijaju u sportskim granama
kineziologije, ali su se u posljednje vrijeme vjezbe primjerene sporta§ima pocele primjenjivati
1 na podrucju rekreacije i fitnesa (primjerice ,,CrossFit* program tjelesnog vjezbanja ukljucuje
mnoge vjezbe koje rekreativni i fitnes vjezbaci nisu ranije koristili, a sportasi jesu). Zbog toga
se danas vjerojatno motoricke sposobnosti poput eksplozivne snage, brzine ili agilnosti
razvijaju nesto vise nego prijasSnjih godina medu rekreativnim 1 fitnes vjezbacima, ali sigurno
ne u tolikoj mjeri kao §to se te sposobnosti razvijaju u sportu. Visoko intenzivni intervalni

trening se takoder uglavnom nije primjenjivao na podrucju rekreacije i fitnesa u proslosti.

Kada je u pitanju utjecaj visoko intenzivnog intervalnog treninga na razvoj brzine, Sekuli¢ i
Metiko$ (2007) navode kako odredeni trenazni procesi mogu razvijati specificni tip brzine.
Primjerice, visoko intenzivni intervalni trening koji se temelji na trkackim sprintevima ¢e
svakako moc¢i unaprijediti specificnu brzinu vezanu za trkacke sprinteve. Medutim, ako vjezbac
koji je redovito trenirao trkacke sprinteve visoko intenzivnim intervalnim treninzima zamijeni

tu vrstu treninga s visoko intenzivnim intervalnim treningom u bazenu, ste¢eni trkacki tip brzine
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vjerojatno nece imati znacajan utjecaj na sprinteve kraul na¢inom plivanja. Navedeni primjer
po pitanju razvoja specificnog tipa brzine s obzirom na odredenu vrstu aktivnosti se moze
odnositi i na druge trenazne procese. Tako visoko intenzivni intervalni trening koji se temelji
na udaranju u boksacku vre¢u svakako moze unaprijediti specifi¢nu brzinu izvedbe boksackih
udaraca, ali se to vjerojatno nece znac¢ajno odraziti na specificnu brzinu voznje bicikla ili mozda
veslanja na veslackom ergometru visokim intenzitetom. Iako je to¢no da se visoko intenzivnim
intervalnim treningom utemeljenom na razli¢itim sprintevima ili pokretima koji se izvode
velikom brzinom moZe ostvariti poboljSanje brzine kao motoricke sposobnosti, uvijek treba
uzeti u obzir da se tako uglavnom razvija specifi¢na brzina koja se odnosi na odredenu aktivnost

kojom se vjezbac bavi (Sekuli¢ i Metikos, 2007).

Medutim, kao $to je poznato, visoko intenzivni intervalni trening se ne mora nuzno izvoditi
aktivnostima koje razvijaju brzinu jer visoko intenzivni intervalni trening moze biti planiran i
programiran na mnogo nacina. Vrlo visoki intenzitet rada se moze posti¢i 1 s vjezbama s
optere¢enjem koje takoder mogu biti temelj visoko intenzivnog intervalnog treninga, a to se
odnosi i na vjezbe s vanjskim optere¢enjem kao i na vjezbe s vlastitom tjelesnom tezinom. Tako
bi izvodenje ¢u¢njeva tijekom visoko intenzivnog intervalnog treninga trebalo zna¢ajno utjecati
na razvoj snage donjih ekstremiteta i to u vecoj mjeri nego trenazni procesi utemeljeni na
sprintevima, ali 1 sprintevi (razli¢itih vrsta) kao i razli¢iti oblici vjezbi snage mogu biti temelj
visoko intenzivnog intervalnog treninga koji se medu rekreativnim i fitnes vjezbac¢ima relativno
¢esto poceo provoditi uglavnom u svrhu transformacije morfoloSkih osobina. Zbog navedenih
razloga je teSko generalno definirati na koje motoricke sposobnosti utje¢e visoko intenzivni
intervalni trening. Unato¢ tome $to motori¢ke sposobnosti mogu biti visoko korelirane (Sekuli¢
1 Metiko§, 2007), razli¢ite vrste sprinteva, vjezbe repetitivne snage ili pliometrijske vjezbe
mogu imati drugaciji utjecaj na razvoj motorickih sposobnosti 1 to svaki tip trenaZznog procesa
zasebno. Naravno, ne treba posebno naglasavati kako sklekovi mogu imati drugaciji
transformacijski ucinak na vjeZbaca od preskakanja vijace, ali se visoko intenzivni intervalni

trening moze izvoditi i na jedan i na drugi nacin (kao i na mnoge druge nacine).

Osim razvoja snage, brzine, agilnosti i ravnoteze, visoko intenzivnim intervalnim treningom je
moguce unaprijediti i fleksibilnost (Giannak et al., 2016), ali to naravno ovisi i 0 vrsti aktivnosti.
Plivacki visoko intenzivni intervalni trening bi mogao unaprijediti fleksibilnost ramenog pojasa
(Lee i Oh, 2015) mnogo vise nego primjerice voznja bicikla tako da se u svakom slucaju treba
uzeti u obzir razvoj specifiénih motorickih sposobnosti s obzirom na vrstu aktivnosti koja se

primjenjuje u trenaZnom procesu.
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5.3. UTJECAJ VISOKO INTENZIVNOG INTERVALNOG TRENINGA NA
FUNKCIONALNE SPOSOBNOSTI

Visoko intenzivni intervalni trening moze biti u¢inkovit i za razvoj anaerobne izdrzljivosti, ali
I aerobne izdrzljivosti. Ne samo da je aerobne funkcionalne sposobnosti moguce razvijati
aerobnim visoko intenzivnim intervalnim treningom u kojem primjerice interval rada traje 4
minute i sli¢no (vrijeme rada koje omogucava aerobnu proizvodnju energije uz pomo¢ kisika),
nego se aerobna izdrzljivost moze razvijati 1 trenaznim procesom koji je u sustini anaeroban

(Sekuli¢ 1 Metikos, 2007).

lako sam naziv visoko intenzivnog intervalnog treninga govori kako se radi o intervalnoj metodi
rada, visoko intenzivni intervalni trening se moze provoditi i po metodi rada koju Sekuli¢ i
Metikos (2007) nazivaju diskontinuirana metoda rada. Prema Sekuli¢u i Metikosu (2007),
razlika izmedu intervalne i diskontinuirane metode rada je nacin odmora izmedu intervala rada
za vrijeme treninga. Ako uzmemo za primjer trenazni proces koji se temelji na tré¢anju, vjezbac
bi vrijeme odmora izmedu sprinteva u intervalnoj metodi rada provodio uglavnom pasivno (i
lagano hodanje bi mozda mogli svrstati u pasivni odmor iako vjezbac nije u potpunosti pasivan
za vrijeme hodanja). Medutim, prema diskontinuiranoj metodi rada bi vjezbac¢ vrijeme odmora
izmedu intervala sprinteva, provodio lagano tréeéi i tako se pokusavao oporaviti za sljedeci
interval sprinta. Logi¢no je da laganim tréanjem za vrijeme odmora izmedu intervala sprinteva
u diskontinuiranoj metodi rada, vjezbac razvija aerobni kapacitet jer nastavlja lagano trcati u
aerobnom rezimu rada. Medutim, nakon visoko intenzivnih anaerobnih sprinteva (ako uzmemo
za primjer anaerobni rad vrlo visokog intenziteta), acrobni sustav vjezbac¢a takoder mora raditi
pojacanim intenzitetom za vrijeme oporavka pokuSavajuc¢i organizam vratio u homeostazu
Ciste¢l metabolite iz stanica 1 ,,otplacuju¢i® nastali kisikov dug te pokuSava nadoknaditi
potroSene anaerobne resurse. Upravo taj pojacani rad aerobnog sustava za vrijeme oporavka
izmedu intervala rada, razvija aerobni sustav. Osim vjeZbanjem prema diskontinuiranoj metodi
rada, aerobni sustav se na isti nain moze razvijati 1 intervalnom metodom rada, cak i za vrijeme
potpuno pasivnog odmora izmedu intervala visoko intenzivnog rada. Ako se vratimo na primjer
tr¢anja, cak 1 za vrijeme potpuno pasivne pauze izmedu intervala trkackih sprinteva, aerobni
sustav vjezbaca mora pojacano raditi u svrhu oporavka od velikog stresa kojem je tijelo bilo
izloZeno pa je jasno zaSto 1 uobiCajeni anaerobni treninzi visokog intenziteta mogu utjecati na
razvoj aerobnog sustava $to se 1 dogada za vrijeme visoko intenzivnog intervalnog treninga.

Naravno, trening anaerobnih sprinteva bi osim aerobne, znacajno utjecao i na razvoj anaerobne
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izdrZljivosti odnosno anaerobnih funkcionalnih sposobnosti jer se na posljetku radi o visoko

intenzivnom anaerobnom treningu (Sekuli¢ i Metikos, 2007).

Iako je primjer trkackih sprinteva vjerojatno jedan od najjednostavnijih primjera za obrazloziti
utjecaj visoko intenzivnog intervalnog treninga na funkcionalne sposobnosti, navedeni princip
razvoja funkcionalnih sposobnosti se odnosi i na mnoge druge aktivnosti. Primjerice,
istrazivanje (Kates, 2014) pokazuje kako se visoko intenzivnim intervalnim treningom
temeljenom na ¢uc¢njevima bez vanjskog optere¢enja moze utjecati na razvoj i anaerobnih, ali i
aerobnih funkcionalnih sposobnosti. Taj visoko intenzivni intervalni trening se sastojao od 8
serija po 20 ponavljanja izvodenja ¢uénjeva, a odmor izmedu intervala rada je trajao 10 sekundi
i ispitanici su za vrijeme dva tjedna razvili aerobne funkcionalne sposobnosti podjednako kao i
ispitanici koji su u istom vremenskom periodu provodili dugotrajni kontinuirani trening
umjerenog intenziteta (vjezbanjem 30 minuta u kontinuitetu na bicikl ergometru). Osim toga,
ispitanici koji su radili ¢u¢njeve su svakako utjecali i na razvoj anaerobnih funkcionalnih

sposobnosti.

lako se ovaj rad uglavnom odnosi na podrucje kinezioloSke rekreacije i1 fitnesa, bitno je
spomenuti kako Grgantov (2013) navodi da odredena dosada$nja istraZivanja pokazuju kako je
visoko intenzivni intervalni trening u¢inkovitiji za razvoj aerobne izdrzljivosti medu sportasima
od kontinuiranog treninga, ali da jo$ uvijek ne moZemo biti sigurni u to. S obzirom na to da se
osim kontinuiranog treninga umjerenog intenziteta, u danasnje vrijeme na podrudju
kinezioloSke rekreacije i fitnesa nerijetko primjenjuje i visoko intenzivni intervalni trening,
utjecaj tih trenaznih procesa na funkcionalne sposobnosti se moZe odnositi 1 na rekreativne
odnosno fitnes vjeZzbace. Osim toga, principi razvoja aerobnih funkcionalnih sposobnosti su
usko vezani za redukciju masnog tkiva s obzirom na to da pojacani rad aerobnog sustava
vjezbaca pospjesuje oksidaciju masti. Bez obzira na to da li aerobni sustav pojacano radi za
vrijeme kontinuiranog treninga umjerenog intenziteta ili za vrijeme oporavka izmedu
anaerobnih intervala rada, pojacani rad aerobnog sustava pospjeSuje oksidaciju masti tako da
su redukcija masnog tkiva (koja mnoge rekreativne i fitnes vjezbae motivira na tjelesno
vjezbanje) i razvoj aerobnog kapaciteta usko povezani. Cak i za vrijeme visoko intenzivnog
aerobnog rada kada je razmjer koristenja ugljikohidrata za dobivanje energije ve¢i nego razmjer
koritenja masti, gubi se znacajna koli¢ina masnog tkiva (Cagalj, 2017) $to opet potvrduje

povezanost razvoja aerobnih funkcionalnih sposobnosti i redukcije tjelesne masti.
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Generalno gledano, frekvencija srca tijekom intervala rada bi trebala minimalno iznositi 80%

od maksimuma, a ponekad dose¢i i maksimalan broj otkucaja u minuti (Zuhl i Kravitz, 2012).

Jos jedno istrazivanje (Macpherson et al., 2011) pokazuje kako anaerobni visoko intenzivni
intervalni trening moze biti ucinkovit ne samo za razvoj anaerobnog, nego i aerobnog
kapaciteta. Visoko intenzivni intervalni trenazni proces koji se temeljio na intervalima trkackog
sprinta od 30 sekundi te odmorima izmedu intervala rada koji su trajali do 4 minute (s 4-6 serija
intervala rada, 3 puta na tjedan kroz 6 tjedana) je pokazao sli¢an utjecaj na razvoj acrobnog
kapaciteta kao i klasi¢ni kontinuirani trening aerobne izdrzljivosti, ali se aerobni kontinuirani
trening ipak pokazao blago ucinkovitiji nacin za razvoj aerobnog kapaciteta (VO2max).
Medutim, kao i visoko intenzivni intervalni trening Utemeljen na ¢u¢njevima bez vanjskog
optereéenja, ovaj trenazni proces je takoder anaeroban i znacajno utjee na povecanje
anaerobnog kapaciteta odnosno razvoj anaerobnih funkcionalnih sposobnosti. lako se aerobna
izdrzljivost moze takoder razviti anaerobnim treningom, visoko intenzivni intervalni anaerobni
trening je prije svega, odli¢an nacin za razvoj anaerobnih funkcionalnih sposobnosti. Gabrilo
(2017) navodi da se anaerobna izdrzljivost rijetko razvija na podrucju kinezioloske rekreacije i
fitnesa, ali s porastom popularnosti visoko intenzivnih intervalnih anaerobnih treninga,
vjerojatno ¢e se anaerobne funkcionalne sposobnosti sve vise u buduénosti razvijati i medu
rekreativcima odnosno fitnes vjezbacima (iako vjerojatno znatno manje nego medu amaterskim

i profesionalnim sportasima).

Kao $to je poznato, visoko intenzivni intervalni trening ne mora nuzno biti anaeroban. Intervali
visoko intenzivnog rada ne moraju nuzno trajati 10 sekundi ili 30 sekundi ili 60 sekundi 1 sli¢no.
Intervali visoko intenzivnog rada mogu trajati i 3 minute, 5 minuta ili ¢ak i viSe, a u tom sluc¢aju
se radi o aerobnim intervalima visokog intenziteta. Istrazivanje (Helgerud et al., 2007) pokazuje
da bi aerobni visoko intenzivni intervalni trening mogao biti najbolji nacin za razvoj aerobnog
kapaciteta. Trenazni proces proveden u navedenom istrazivanju se temeljio na 4 serije od 4
minute visoko intenzivnog intervalnog aerobnog rada (90-95% maksimalne frekvencije srca) i

3 minute aktivnog oporavka izmedu intervala rada.

Opcenito, nema jasno definiranog pravila koliko intervala rada treba sadrzavati visoko
intenzivni intervalni trening jer to ovisi o vremenu i nacinu izvodenja intervala rada, vremenu
i nacinu izvodenja intervala oporavka, intenzitetu treninga, frekvenciji treninga kao i o

ukupnom volumenu trenaznog procesa.
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6. UTJECA)J PROGRAMA AEROBIKE NA MORFOLOSKE,
MOTORICKE I FUNKCIONALNE KARAKTERISTIKE
ANTROPOLOSKOG STATUSA

6.1. UTJECAJ PROGRAMA AEROBIKE NA MORFOLOSKE OSOBINE

Samo ime programa aerobike govori kako se radi o aerobnim trenaznim procesima, a poznato
je da aerobni treninzi mogu znacajno utjecati na redukciju tjelesne masti. Bitno je napomenuti
kako u danasnje vrijeme postoje programi aerobike koji u sustini dominantno ne aktiviraju
aerobni sustav za proizvodnju energije tijekom tjelesnog vjezbanja, a svejedno ih se ubraja u
programe aerobike. To su primjerice ,,Pilates* ili ,,Body workout® programi tjelesnog vjeZbanja
dok primjerice Hi-lo aerobika, Lo-aerobika, Step aerobika, Aqua aerobika ili Tae-bo aerobika
koriste aerobni sustav za proizvodnju energije u dominantnoj mjeri te takvi trenazni procesi
predstavljaju aerobne programe tjelesnog vjezbanja u pravom smislu rijeci (Sekuli¢ i Metikos,
2007). U ovom poglavlju rada posvecenom programima aerobike, uglavnom ¢e se pisati o
trenaznim procesima koju su u sustini aerobni jer veéina programa aerobike koristi aerobne

procese za proizvodnju energije tijekom tjelesnog vjezbanja.

S obzirom na to da aerobni trenazni procesi reduciraju tjelesne masti (naravno, ako postoji
adekvatan trenazni stimulus), programi aerobike mogu biti odlican izbor za sve rekreativne 1
fitnes vjezbace koji Zele smrSaviti i1 koji su u potrazi za programom tjelesnog vjeZbanja koji ¢e
im upravo to omoguciti. lako se programi aerobike mogu razlikovati po intenzitetu tjelesnog
vjezbanja, rekvizitima koji se mogu koristiti (ako se uopce rekviziti koriste u nekom od
programa aerobike), sloZenosti koreografije koja moZze biti osmisljena na raznolike kreativne
nacine i opcenito nacinu na koji je cjelokupni trenazni proces planiran i programiran, zajednicka
karakteristika mnogobrojnih programa aerobike je ta da se u glavnom dijelu sata zvanom
conditioning koriste koraci i kretnje koje se bez prekida povezuju i ponavljaju. Kada se odredeni
koraci i kretnje povezuju i ponavljaju bez prekida u koreografiji koja primjerice traje 30 minuta,
energija za miSiéni rad se proizvodi aerobnim procesima i pritom se potice iskori§tavanje masti

kao izvora energije zbog Cega dolazi do redukcije masnog tkiva vjezbaca (Blazevic, 2019).

Poznato je da aerobnim treningom sagorijevaju tjelesne masti, ali razlika izmedu primjerice
dugotrajnog kontinuiranog treninga umjerenog intenziteta i programa aerobike je ta da

programe aerobike ubrajamo u skupinu polistrukturalnih, a ne monostrukturalnih aktivnosti.
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Medutim, programe aerobike takoder karakteriziraju odredena ciklicka gibanja i s obzirom na
to da se radi o dugotrajnom kontinuiranom radu tijekom tjelesnog vjezbanja, energija za misiéni
rad se proizvodi uglavnom aerobnim putem ¢ime se pospjesuje oksidacija tjelesne masti. lako
koreografija programa aerobike uglavnom nece ukljucivati primjerice dugotrajno tréanje nego
raznolike Kkreativne pokrete i kretnje koji se povezuju i ponavljaju bez prekida te ukljucuju
razli¢ite miSi¢ne skupine tijekom rada (ovisno o slozenosti koreografije), princip aerobne
proizvodnje energije i oksidacije masti tijekom tog procesa je u sustini isti kao i kod

monostrukturalnih aktivnosti.

Iako koreografija aerobike ne mora nuzno podrazumijevati kontinuirani rad umjerenog
intenziteta ve¢ se moZze koristiti i diskontinuirani te intervalni rad tijekom tjelesnog vjezbanja,
svejedno intenzitet vecine programa aerobike podrazumijeva aerobno vjezbanje. Primjerice,
tijekom tjelesnog vjezbanja Hi-lo aerobike se izmjenjuju periodi intenzivnog rada s periodima
manje intenzivnog rada, ali je cjelokupni trenazni proces aeroban. Kao $to je ranije navedeno,
i visoko intenzivni intervalni trening moze biti koncipiran kao aerobni trening s aerobnim
visoko intenzivnim intervalima rada, a svakako i visoko intenzivni program aerobike moze biti
koncipiran kao aerobni trenazni proces unato¢ periodima visokog intenziteta rada. Samo zato
Sto se trening ne provodi kontinuiranom metodom, ne znaci da to nije aerobni trenazni proces

koji odli¢no trosi kalorije i reducira tjelesnu mast (Zbornik radova, 1997).

Princip visoko intenzivnog rada tijekom tjelesnog vjezbanja programa aerobike se uglavnom
mozZze poistovjetiti s manjim razmjerom koriStenja masti kao izvora energije i ve¢im razmjerom
koriStenja ugljikohidrata za tu svrhu, ali ¢e 1 takav trenazni proces znacajno reducirati tjelesnu
mast i potroiti veliku koli¢inu kalorija rekreativnih i fitnes vjezbaca (Cagalj, 2017). Zato
mozemo zakljuciti da je vecina programa aerobike veoma pogodna za redukciju tjelesne masti
bez obzira na to da li se trenazni proces provodi po kontinuiranoj, diskontinuiranoj ili
eventualno intervalnoj metodi rada (u ovu skupinu se ne ubrajaju anaerobni trenazni procesi, a

visoko intenzivni intervali rada podrazumijevaju aerobni rad unato¢ visokom intenzitetu).

Porastom intenziteta tjelesnog vjezbanja istovremeno raste i frekvencija srca za vrijeme rada
koja se treba u prosjeku kretati od 60% do 75% od maksimuma kada je u pitanju vjezbanje po
vecini programa aerobike bez obzira na specificnu koreografiju, rekvizite koji se mogu koristiti
ili okruzenje u kojem se provode takvi trenazni procesi (Blazevi¢, 2019). Naravno, nisu svi
rekreativni 1 fitnes vjezbaci jednako utrenirani 1 mogu se razlikovati po stupnju razvijenosti

funkcionalnih sposobnosti i drugih karakteristika antropoloskog statusa. Zbog toga tjelesno
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vjezbanje prema istom programu aerobike (pa ¢ak i prema istoj koreografiji) moze za jednog
vjezbaca predstavljati drugaciji intenzitet rada nego za drugog vjezbaca, ali bi rekreativni i
fitnes vjezbaci u svakom slucaju trebali biti dio grupe vjezbaca koja moze bez velikih problema
pratiti voditelja, ritam glazbe uz koji se vjezba i vjezbati u acrobnom rezimu rada koji direktno
sagorijeva tjelesne masti. Primjerice, slabo utrenirani rekreativni i fitnes vjezbaci koji su navikli
zivjeti sedentarnim nac¢inom zivota ne bi trebali pohadati Hi-lo aerobiku ili Tae-bo aerobiku,
ali bi mozda Lo aerobika ili Aqua aerobika predstavljala primjereni intenzitet rada za takve
osobe. Neki vjezbaci ¢e ostati u aerobnom rezimu rada koriste¢i i razne skokove, poskoke ili
naskoke koje ubrajamo u korake visokog intenziteta programa aerobike dok bi takva vrsta
trenaznih procesa za druge vjezbace bila previse intenzivna i uzrokovala vrijednosti frekvencije
srca koja iznosi mnogo vise nego 75% od maksimuma. Medutim, ako je cilj programa aerobike
drzati vjeZbace u aerobnom rezimu rada (Sto i jest kada su u pitanju vecina takvih programa),
onda bi svaki vjezbac trebao pohadati program koji ¢e mu ili njoj (veéina polaznika programa
aerobike su zene) to omoguditi. Nece svaki trenazni proces predstavljati jednaki trenazni
stimulus za sve vjezbace, ali bi svaki vjezbac trebao pohadati program aerobike koji se temelji
na aerobnom vjeZbanju. Bez obzira na to da li se u conditioning djelu sata koriste rekviziti (Step
klupice, ru¢ni i nozni utezi i tako dalje), da li se vjezba u dvorani, u bazenu ili na plazi, da li je
koreografija vise ili manje komplicirana ili si koraci i kretnje vise ili manje intenzivni, vjezbaci
bi svakako trebali ostati u aerobnom rezimu rada $to je usko vezano za zadovoljavanje estetskih
kriterija koje vjezbaci zele zadovoljiti. Aerobno vjezbanje se u sustini odnosi na razvoj
funkcionalnih sposobnosti, ali takav nacin vjezbanja direktno reducira tjelesnu mast (ako se
trenazni proces ispravno provodi) pa je razvoj aerobnih funkcionalnih sposobnosti usko
povezan s transformacijom morfoloskih osobina i1 to ponajviSe redukcijom masnog tkiva Sto
vec¢inu polaznika programa aerobike motivira na tjelesno vjezbanje. Pojednostavljeno, vjezbaci
trebaju odabrati program aerobike koji ¢e im omoguciti odli¢an aerobni trening s obzirom na
njihovo stanje treniranosti, a ako odredeni program predstavlja pretjerano opterec¢enje za njihov
aerobni kapacitet, neka takvi vjezbaci pohadaju manje intenzivan program aerobike. Isto tako,
ako vjezba¢ ne prima adekvatne trenazne stimuluse tijekom tjelesnog vjezbanja, moze se

ukljuciti u energetski zahtjevnije programe aerobike (Blazevi¢, 2019).

Iako ne mozemo zanemariti vaznost adekvatnog zagrijavanja, prestretching-a, cool down-a i
zavrSnog istezanja na kraju treninga, vjerojatno drugi po vaznosti dio sata aerobike nakon
conditioning-a je dio sata posvecen vjezbama snage. Vrijeme trajanja tog djela sata ponajvise

ovisi 0 vremenu trajanja conditioning-a u kojem se provodi aerobno tjelesno viezbanje. Sto je
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conditioning dio sata duzi, kra¢e se provode vjezbe snage i obrnuto. Vrijeme predvideno za
conditioning je 20-40 minuta, a vrijeme predvideno za vjeZbe snage iznosi 10-20 minuta.
Takoder, §to je intenzitet nekog dijela sata visi, manji mu je ekstenzitet (Blazevi¢, 2019). Kada
je u pitanju transformacija morfoloskih osobina programima aerobike, svrha aerobnog dijela
sata je prije svega redukcija tjelesne masti, ali svrha vjezbi snage je oblikovanje tijela (Zbornik
radova, 1997). Zbog toga mozemo tvrditi kako mnogi programi aerobike mogu omoguciti
redukciju masnog tkiva uz povecanje misiéne mase. lako sam aerobni dio treninga moze do
odredene mjere povecati misicnu masu (Konopka i Harber, 2014) i tako utjecati na oblikovanje
tjelesne figure, poznato je da se aerobno vjezbanje ne moze smatrati optimalnim nacinom za
izazivanje hipertrofije misic¢a, definitivno ne ako takvu vrstu tjelesnog vjezbanja usporedimo s
treningom snage (Pearl i Moran, 2009). Moze se ocekivati da ¢e primjerice conditioning dio
sata Step aerobike ojacati donje ekstremitete polaznika programa ili da ¢e aerobno vjezbanje s
ruénim i noznim malim utezima izazvati aktivirane miSi¢ne skupine na adaptaciju i

superkompenzaciju, ali aerobni treninzi nisu optimalan nacin za povecanje misi¢ne mase.

Medutim, ako uz aerobni dio treninga, vjezbaci za vrijeme sata aerobike izvode vjezbe snage
poput ¢ucnjeva, iskoraka, sklekova, trbusnjaka ili plank-ova, ako vjezbaci eventualno koriste
bucice, Sipke ili elasti¢ne trake, takav trenazni proces svakako mozZe znacajno utjecati na
poveéanje migi¢ne mase. Pearl i Moran (2009) kao i Corak (2001), navode da Zene mnogo teze
ostvaruju povecanje miSi¢ne mase zbog mnogo manje koncentracije hormona testosterona u
organizmu, a s obzirom na to da u vecini slu€ajeva Zene pohadaju programe aerobike, vecina
polaznika takvim trenaznim procesima ne povecavaju misicnu masu u jako velikoj mjeri.
Medutim, Zene svakako mogu oblikovati tjelesnu figuru vjezbama snage i zadovoljiti odredene
estetske kriterije tip putem. Primjerice, izvodenje cu¢njeva (Cak i Cucnjeva s optere¢enjem) nece
kod Zena povecati miSi¢nu masu u jednako velikoj mjeri kao kod muskaraca, ali svakako moze
utjecati na oblikovanje lijepe tjelesne figure. Isto se moze tvrditi i za vjezbanje gornjih
ekstremiteta, vjezbanje trupa i tako dalje. Upravo zbog moguénosti topljenja tjelesne masti za
vrijeme aerobnog dijela sata i oblikovanja tjelesne figure za vrijeme dijela sata posve¢enom
vjezbanja snage, evidentno je da su mnogobrojni programi aerobike kompletni programi za
transformaciju morfoloskih osobina. Naravno, muskarci takoder mogu sudjelovati u
programima aerobike i tako istovremeno utjecati na redukciju masnog tkiva i povecanje misi¢ne
mase (koje moze biti mnogo izrazenije nego kod Zenskog spola), ali ve¢ina musSkaraca se
odlucuje za druge oblike trenaznih procesa. U svakom slucaju, Zene koje pohadaju programe

aerobike mogu na taj nacin znacajno transformirati svoje morfoloske osobine.
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Bitno je ipak napomenuti kako 10 do 20 minuta vjezbi snage koje su sastavni dio programa
aerobike, u veéini sluCajeva ne moze predstavljati jednako ucinkovit trenazni proces za
transformaciju miSi¢nog tkiva kao primjerice 45 do 75 minuta uobicajenog treninga snage koji
se provodi u teretanama (iako ne nuzno u teretanama). Razlog jednostavno lezi u manjem
ukupnom volumenu treninga koji je ostvaren vjezbama snage unutar programa aerobike u
odnosu na trenazni proces €ija je osnovna svrha razvoj snage i misi¢ne mase. To se naravno
odnosi i na zenski spol jer iako Zene mnogo teze mogu povecati miSicnu masu u odnosu na
muskarce, ve¢i volumen treninga snage svakako moze biti ucinkovitiji nacin za oblikovanje
tjelesne figure od relativno malog volumena Kkoji se ostvari na dijelu sata aerobike
namijenjenom vjezbama snage. Opcenito, mogucnosti za razvoj snage, razvoj misi¢ne mase ili
oblikovanje tijela su puno vece kada vjezbac treningu snage posveti cijeli trening i to pogotovo
ako na raspolaganju ima moguénost vjezbanja s razliitim optere¢enjima koje mogu
predstavljati adekvatan stimulus za ostvarenje trenaznih ciljeva nego svega 10 do 20 minuta
vremena koliko vjezbaci programa acrobike posvecuju vjezbama snage. Istovremeno ne treba
podcjenjivati efikasnost dijela sata programa aerobike namijenjenom vjezbama snage. lako je
aerobni dio sata programa aerobike ili conditioning, najvazniji dio sata takvih programa, 10 do
20 minuta vjezbi snage koje slijede nakon tog dijela sata u suStini omogucavaju vjezbacima da
odrade solidan trening snage ako se trenazni proces ispravno planira i programira. S obzirom
na to da su vjezbaci u tom dijelu sata aerobike dobro zagrijani ve¢ od ranijih dijelova sata, na
raspolaganju imaju dovoljno vremena za nekoliko serija razlicitih osnovnih vjezbi snage koje
pogadaju velike miSi¢ne skupine, a u nekim slucajevima se u tom vremenskom periodu mogu
odraditi 1 odredene izolacijske vjezbe iako to uglavnom ovisi o tome kako je trenazni proces

planiran i programiran (voditelj programa ima na raspolaganju razne mogucnosti).

Kada je u pitanju trening s vanjskim optere¢enjem poput slobodnih utega, razina opterecenja se
moze lak$e kontrolirati nego trening snage bez ikakvih rekvizita, ali i trening samo s vlastitom
tjelesnom tezinom moze biti vrlo uinkovit za transformaciju morfoloSkih osobina ako je

ispravno planiran i programiran (Anderson et al., 1997).

Bez obzira na to da 1i programe aerobike pohadaju Zene (Sto je u vedini slucajeva tako) ili
muskarci 1 u kolikoj mjeri ¢e netko od polaznika istovremeno mo¢i reducirati masno tkivo 1
povecati miSi¢nu masu (zene svakako manje nego muskarci), istrazivanje (Longland et al.,
2016) pokazuje da je istovremeno povecanje miSi¢ne mase i smanjenje masnog tkiva moguce
uz adekvatnu prehranu bogatu proteinima, kalorijski deficit i dobro osmisljen plan i program

tjelesnog vjezbanja.
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6.2. UTJECAJ PROGRAMA AEROBIKE NA MOTORICKE SPOSOBNOSTI

Sat programa aerobike se sastoji od zagrijavanja, prestretching-a, conditioning-a, cool down-a,
vjezbi snage 1 stretching-a (Blazevi¢, 2019). Ako izuzmemo uvodni dio sata (zagrijavanje i
prestretching) i cool down dio sata, mozemo zakljuciti da se sat acrobike temelji na aerobnom
vjezbanju, vjezbama snage i vjezbama fleksibilnosti. Utjecaj treninga snage na motoricke
sposobnosti antropoloskog statusa je do sada bio opisan u posebnom poglavlju ovog rada. Iako
se vjezbe snage prema programima aerobike provode 10 do 20 minuta (ovisno o trajanju, ali i
intenzitetu aerobnog dijela sata), princip prema kojem trening shage ukomponiran u sat
programa aerobike utje¢e na motori¢ke sposobnosti je isti kao i princip prema kojem uobicajeni
trening snage (primjerice, u teretani) utjece na te antropoloske karakteristike. Glavna razlika je
u volumenu treninga. S druge strane, utjecaj treninga fleksibilnosti na motoricke sposobnosti
(koji prema programima aerobike traje relativno kratko) ¢e takoder biti opisan u posebnom

poglavlju.

Aerobni dio sata ili conditioning je glavni dio sata programa aerobike i ovisno o nacinu na koji
se provodi, rekvizitima koji se koriste (ako se koriste) za vrijeme rada, okruzenju u kojem se
trening provodi i slozenosti koreografije, taj dio sata moze na razliCite nafine utjecati na

transformaciju motoric¢kih sposobnosti.

Medutim, zajednicka karakteristika ve¢ine programa aerobike je ta da takvi trenazni procesi
mogu imati znacajan utjecaj na razvoj koordinacije u ritmu. Treninzi aerobike se uglavnom
provode uz glazbu, a vjezbanje uz glazbu kombinirano s vise ili manje kreativnim pokretima i
kretnjama koje se ponavljaju stvara odli¢an trenazni stimulus za razvoj koordinacije u ritmu
(Zbornik radova, 1997). Iako se koordinacijske motoricke sposobnosti opéenito viSe razvijaju
u sportskim granama kineziologije nego na podrucju kinezioloske rekreacije 1 fitnesa (Gabrilo,

2017), programi aerobike mogu dosta dobro utjecati na razvoj koordinacije u ritmu.

Sam aerobni dio sata programa Aerobike takoder moZe utjecati na razvoj snage. Ako uzmemo
za primjer program Step aerobike, brojni koraci i kretnje koji se na treningu izvode uz pomo¢
Step klupice, svakako mogu ojacati donje ekstremitete (Santos-Rocha et al., 2006). Ako se
koreografija osmisli tako da pokreti i kretnje redovito ukljucuju i rad gornjeg dijela tijela, onda
conditioning moze utjecati na razvoj snage cijelog tijela. Prema Sekuli¢u i Metikosu (2007),
aerobne aktivnosti koje se provode u kontinuitetu mogu razvijati repetitivnu snagu vise nego

bilo koji drugi oblik snage. Tako koraci i kretnje koji se koriste u primjerice Step aerobici, ¢e
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uglavnom utjecati na razvoj repetitivne snage kada je u pitanju transformacija snage. Nije samo
program Step aerobike pogodan za razvoj repetitivne snage aktivnih miSi¢nih skupina. Sekuli¢
i Metiko§ (2007) navode kako aerobne aktivnosti opéenito mogu imati utjecaj na razvoj
repetitivne snage. S obzirom na to da osim programa Step aerobike postoje i drugi programi
aerobike (Aqua aerobika, Tae-bo aerobika, Hi-lo aerobika i tako dalje), drugi programi aerobike
takoder mogu utjecati na razvoj snage. Primjerice, Tae-bo program aerobike moze ojacati
gornje i donje ekstremitete (ovisno o tome kakvi se tipovi udaraca koriste na treningu) kao i
cijeli trup buduci da se viSe ili manje cijelo tijelo Koristi prilikom izvedbe raznih udaraca. Osim
toga, koraci visokog intenziteta mogu unaprijediti i eksplozivnu snagu. Primjerice, Power Step
program aerobike ukljucuje razne skokove, poskoke ili naskoke, a poznato je da se tim putem
moze unaprijediti eksplozivna snaga. Medutim, kao §to je ranije navedeno, trening snage je
puno bolja opcija kada je u pitanju razvoj snage nego aerobne aktivnosti (ukljucujuci
kontinuiranu, diskontinuiranu, ali i intervalnu metodu rada). Aerobni trening programa aerobike
moze utjecati na razvoj snage, ali ne kao trenazni proces ¢ija je osnovna svrha razvoj snage.
Bitno je spomenuti i to da bi visoko intenzivni periodi rada tijekom sata programa aerobike
trebali opcenito viSe utjecati na razvoj snage nego rad umjerenog intenziteta S obzirom na

koristenje veceg ukupnog misi¢nog potencijala aktivnih misi¢nih skupina tijekom rada.

Osim koordinacije u ritmu i snage, programi aerobike mogu znacajno unaprijediti i fleksibilnost
(Zbornik radova, 1997). IstraZivanje (Mustedanagi¢ et al., 2014) pokazuje kako Tae-bo
program aerobike ima vrlo pozitivan utjecaj na razvoj fleksibilnosti, a jo$ jedno istraZzivanje (El
Roby, 2010) vezano za Tae-bo program aerobike pokazuje kako takva vrsta trenaznog procesa

moze utjecati i na razvoj agilnosti kao koordinacijske sposobnosti te brzine.

S druge strane, istrazivanje (Clary et al., 2006) pokazuje kako Step acrobika moze u znacajnoj
mjeri unaprijediti ravnotezu. S obzirom na to da se tijekom sata tjelesnog vjezbanja po
programu Step aerobike koriste Step klupice kao rekviziti, logi¢no je da takav proces tjelesnog
vjezbanja utjeCe na razvoj ravnoteze. Bilo da se tijekom treninga uglavnom koriste koraci
niskog ili visokog intenziteta, vjezbaci koji vjezbaju sa Step klupicama mogu znacajno razvijati
ravnotezu buduéi da razna penjanja ili skokovi na Step klupice stvaraju adekvatan trenazni

stimulus za to.

lako su do sada navedeni tek neki od primjera programa aerobike i njihov utjecaj na razvoj
motori¢kih sposobnosti, u vecoj ili manjoj mjeri, sli¢an utjecaj po tom pitanju mogu imati i

mnogi drugi programi aerobike s obzirom na to da postoji mnogo sli¢nosti medu tim
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programima (Zbornik radova, 1997). To ipak ne zna¢i da mozemo poistovjetiti sve programe
aerobike s obzirom na to da se oni mogu znacajno razlikovati. Step aerobika ne nudi jednaki
program tjelesnog vjezbanja kao Tae-bo aerobika ili primjerice, Aqua aerobika ili Lo-aerobika.
Medutim, bez obzira na razli€itosti raznih programa aerobike, postoje i mnoge sli¢nosti koje ih

povezuju.

Koreografija bilo kojeg programa aerobike moze biti vise ili manje slozena, mogu se koristiti
razni rekviziti za vrijeme tjelesnog vjezbanja, a i okruzenje u kojem se trening provodi moze
biti razli¢ito. Unato¢ tome, manje ili viSe svi programi aerobike se provode uz glazbu koja
odreduje ritam tjelesnog vjezbanja, koreografija vjezbanja ¢esto ukljucuje rad cijelog tijela, a i
instruktori ¢esto koriste opée prihvacene korake i kretnje tijekom sastavljanja koreografije uz
neke varijacije koje naravno mogu postojati. Kada se sve navedeno uzme u obzir, logi¢no je
zaSto se primjerice koordinacija u ritmu moze dobro razvijati razliitim programima aerobike.
Bez obzira na to da li vjezbac koristi elemente borilackih pokreta ili vjezba u bazenu te kojim
intenzitetom vjezba, vjezbac tijekom tjelesnog vjezbanja prati ritam glazbe te pritom cesto
koristi i gornji i donji dio tijela u vecoj ili manjoj mjeri, a to stvara dosta dobre uvjete za razvoj
koordinacijskih sposobnosti i to posebno koordinacije u ritmu. Ako se uzme u obzir to da se
koreografija Cesto sastavlja s opée prihva¢enim koracima i kretnjama programa aerobike, onda
mozemo pronaci jos vise sli¢nosti medu mnogim takvim programima i zakljuciti da na odredene

motoric¢ke sposobnosti vise ili manje sli¢no mogu utjecati razni tipovi programa aerobike.

Navedeno je kako Step aerobika moze znac¢ajno unaprijediti ravnotezu, ali istrazivanje (\Waters
i Hale, 2013) pokazuje kako ¢ak i Aqua aerobika moZze utjecati na razvoj ravnoteze (posebice
kada su u pitanju starije osobe). To ne znaci da Aqua aerobika u jednakoj mjeri utjece na razvoj
ravnoteze kao Step aerobika, ali 1 jedna i druga vrsta programa aerobike koja se naizgled

izuzetno razlikuju, mogu unaprijediti ravnotezu.

Ako elementi Tae-bo aerobike mogu utjecati na razvoj agilnosti, brzine i fleksibilnosti, to ne
znaci da drugi programi aerobike u vecoj ili manjoj mjeri takoder nemaju takav utjecaj na
motoricke sposobnosti. Tae-bo aerobika ne nudi jednaki program tjelesnog vjezbanja kao Hi-
lo aerobika, ali nacin na koji se trenazni proces provodi u sustini nije previse razlicit jer oba
programa predstavljaju programe aerobike, a ne izuzetno razlifite trenazne procese. Sama
koreografija moze biti bitno razlicita, ali princip po kojem se trenira (20-40 minuta u aerobnom
rezimu rada uz odredeni ritam glazbe) moze biti vrlo sli¢an pa samim time 1 utjecaj na motoricke

sposobnosti antropoloskog statusa moze biti vise ili manje slic¢an.
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6.3. UTJECAJ PROGRAMA AEROBIKE NA FUNKCIONALNE
SPOSOBNOSTI

Glavni dio sata ve€ine programa aerobike se temelji na aerobnom rezimu rada. Osim
zadovoljavanja odredenih estetskih kriterija (transformacije morfoloskih osobina), osnovna
svrha takvih trenaznih procesa je razvoj aecrobnog kapaciteta (Blazevi¢, 2019). Samo ime
programa aerobike govori kako se takvi treninzi temelje na aerobnom tjelesnom vjezbanju

odnosno transformaciji aerobnih funkcionalnih sposobnosti.

Ovisno o intenzitetu i ekstenzitetu sata aerobike te opéenito nacinu na koji je trenazni proces
planiran 1 programiran, aerobni dio sata programa aerobike se moze provoditi prema
kontinuiranoj, diskontinuiranoj i intervalnoj metodi rada (Zbornik radova, 1997). Bez obzira po
kojoj od navedenih metoda rada se provodi sat programa aerobike, uglavnom vjezbaci ostaju u
aerobnom rezimu rada za vrijeme tjelesnog vjezbanja S$to znacajno poti¢e razvoj aerobnih
funkcionalnih sposobnosti (uz to da mora postojati adekvatan trenazni stimulus koji izaziva
aerobni sustav na adaptaciju i superkompenzaciju). Unato¢ nekim iznimkama, conditioning ili
aerobni dio sata programa aerobike ne bi posebno trebao utjecati na razvoj anaerobne
izdrzljivosti nego na razvoj aerobne izdrZljivosti jer je aerobno vjezbanje temelj rada vecéine

programa aerobike.

Blazevi¢ (2019) navodi kako se frekvencija srca za vrijeme vjezbanja na satu programa
aerobike treba kretati od 60% do 75% od maksimuma, a takav intenzitet predstavlja aerobno
tjelesno vjezbanje. Evidentno je da intenzitet takvog aerobnog vjezbanja moze vise ili manje
varirati, ali vjezbaci uglavnom ne bi trebali ulaziti u anaerobni rezim rada za vrijeme aerobnog
dijela sata aerobike te nakupljati mlije¢nu kiselinu 1 laktate koji prisiljavaju vjeZbaca da prekine
rad ili smanji intenzitet rada do velike mjere (Stipi¢, 2006). Blazevi¢ (2019) navodi kako se
intenzitet tjelesnog vjezbanja od 60% do 70% maksimalne frekvencije srca smatra umjerenim
intenzitetom, a intenzitet od 70% do 80% maksimalne frekvencije srca se smatra visim
intenzitetom rada. Kada se uzme u obzir da se frekvencija srca za vrijeme sata ve¢ine programa
aerobike treba kretati od 60% do 75% max HR, mozemo zakljuciti da se aerobni dio sata

programa aerobike temelji na acrobnom vjeZbanju umjerenog do viSeg intenziteta rada.

Umjereni intenzitet tjelesnog vjezbanja na satu programa aerobike slicno utjeCe na razvoj
aerobnih funkcionalnih sposobnosti kao primjerice monostrukturalni kontinuirani trening

umjerenog intenziteta. lako se viSe ili manje kreativna koreografija nekog od programa sata
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aerobike moZze znacajno razlikovati od tr¢anja ili voznje biciklom u kontinuitetu, rad sréano-
zilnog 1 respiratornog sustava moze u sustini prema istom principu biti prisiljen na adaptaciju i
superkompenzaciju §to u ovom slu¢aju dovodi do razvoja aerobnih funkcionalnih sposobnosti
odnosno aerobne izdrzljivosti. Umjereni intenzitet tjelesnog vjezbanja na satu aerobike Cesto
podrazumijeva kontinuiranu metodu rada koja je po pitanju razvoja aerobnih funkcionalnih
sposobnosti, vrlo slicna monostrukturalnim ciklickim aktivnostima koje se takoder provode
kontinuiranim treningom. S druge strane, vjezbanje prema diskontinuiranoj ili intervalnoj
metodi rada se uglavnom odnosi na visoko intenzivne programe aerobike (primjerice, Hi-lo
aerobika, Tae-bo aerobika ili Power Step aerobika), a takvi trenazni procesi slicno uzrokuju

razvoj aerobnog kapaciteta kao i aerobni visoko intenzivni intervalni treninzi.

Koreografija programa aerobike opcenito moze biti kreirana na temelju mnogobrojnih koraka i
kretnji, ali Blazevi¢ (2019) navodi kako je osnovna razlika izmedu visoko intenzivnog i nisko
intenzivnog programa aerobike ta da se kod visoko intenzivnog programa koriste razni skokovi,
poskoci i sliéno dok nisko intenzivni programi aerobike podrazumijevaju to da je jedna noga
neprestano u kontaktu s podlogom za vrijeme tjelesnog vjezbanja. Vrlo je bitna Cinjenica i to
da i visoko intenzivni programi aerobike (primjerice Hi-lo ili Tae-bo aerobika) i programi nizeg
intenziteta (primjerice Lo ili Aqua aerobika) uglavnom razvijaju aerobne funkcionalne
sposobnosti. Tako Hi-lo program aerobike predstavlja visi intenzitet tjelesnog vjezbanja od
Aqua ili Lo aerobike, ali svi navedeni programi sluZe za razvoj aerobnog kapaciteta dok razvoj
anaerobne izdrzljivosti uglavnom nije svrha tih programa aerobike. Koreografija visoko
intenzivnih programa aerobike moze biti kreirana tako da vec¢inu vjeZbaca dovodi do granice
aerobno-anaerobnog praga za vrijeme perioda vrlo visokog intenziteta rada (80% do 90% od
maksimalne frekvencije srca), ali trening u sustini svejedno treba biti uglavnom aeroban, a ne
anaeroban. Osim toga, ve¢ina programa aerobike ne dovodi vjezbaCe u anaerobni rezim s

obzirom na to da se intenzitet rada u prosjeku treba kretati od 60% do 75% max HR.

lako se kontinuirana metoda rada razlikuje od diskontinuirane 1 intervalne metode rada, Sekuli¢
i Metikos (2007) navode kako sve navedene trenazne metode mogu znacajno utjecati na razvoj
aerobnog kapaciteta. Conditioning dio sata programa aerobike u veéini sluCajeva nije
namijenjen za razvoj anaerobnih funkcionalnih sposobnosti pa ¢ak 1 kada spominjemo
intervalni trening na satu programa aerobike, to se odnosi na aerobnu intervalnu metodu rada.
Naravno da nemaju svi rekreativni i fitnes vjezbaci jednako razvijene funkcionalne sposobnosti
pa bi zbog toga jedan vjezbal preSao anaerobni prag na istom treningu koji za drugog vjezbaca

predstavlja tek visi intenzitet rada, ali zbog toga vjezbaci uglavnom trebaju biti dio grupe u

55



skladu s razvijenosti svojih funkcionalnih sposobnosti te se ukljuéiti u adekvatan program
aerobike koji stvara dobre, ali ne i pretjerane trenazne stimuluse za povecanje aerobne

izdrzljivosti odnosno aerobnih funkcionalnih sposobnosti.

Sekuli¢ i Metikos (2007) navode kako programi aerobike mogu biti jako ucinkoviti za razvoj
aerobnih funkcionalnih sposobnosti, ali da imaju i jednu manu po tom pitanju. Nacin na koji se
trening vecine tih programa provodi podrazumijeva lancano ukljucivanje i isklju¢ivanje velikog
broja miSi¢nih skupina §to moZe otezati rad sréano-zilnog sustava (primjerice, u jednom
trenutku se krvlju i kisikom puni jedna skupina misic¢a, a nakon desetak sekundi treba na isti
naCin krvlju opskrbiti drugi dio tijela). Taj problem je puno manje izrazen kod
monostrukturalnih cikli¢kih aktivnosti, ali bez obzira na to, programi aerobike su preporucljivi

za sve osobe koje Zele unaprijediti svoje aerobne funkcionalne sposobnosti.

Vjezbe snage koje se izvode nakon aerobnog djela sata (conditioning-a) u veéini slu¢ajeva nisu
namijenjene za razvoj anaerobne izdrzljivosti iako takav trenazni proces predstavlja anaerobno
tjelesno vjezbanje. Primjerice, sklekovi, ¢ucnjevi, plank-ovi ili eventualno trening s vanjskim
optere¢enjem jesu anaerobne vjezbe, ali se takve vjezbe na satu programa aerobike u vecini
slucajeva izvode sa svrhom oblikovanja tjelesne figure, a ne toliko za adaptaciju kardio-
respiratornog sustava na anaerobna trenazna opterecenja. Mogu postojati odredene razlike
izmedu treninga koji treba prije svega povecati anaerobni kapacitet i treninga ¢ija je osnovna
svrha transformacija morfoloskih karakteristika antropoloskog statusa. Dobar primjer treninga
snage za razvoj anaerobne izdrZljivosti bi mogao biti kruzni trening s intervalima rada od 60
sekundi pri ¢emu dolazi do stvaranja velikog kisikovog duga 1 povecanja frekvencije srca do
vrlo visokih granica, a u nekom slu¢ajevima 1 maksimalnih vrijednosti (Milanovi¢, 2009). S
druge strane, kada je u pitanju oblikovanje tijela kao osnovna svrha nekog trenaznog procesa,
vjezbe snage se mogu raditi u intervalima koji ne izazivaju tako veliki metabolicki stres, ali
mogu utjecati na transformaciju morfoloskih osobina (Corak, 2001). Ovisno 0 stupnju
treniranosti, primjerice 3 serije ¢u¢njeva bez vanjskog optereCenja sa 12-16 ponavljanja
izvodenja vjezbi i 1-2 minute odmora izmedu serija jest anaerobni rad, ali takav rad nije
optimalan za razvoj anaerobne izdrzljivosti dok moze solidno posluziti za oblikovanje tijela
kod relativno neutreniranih rekreativnih i fitnes vjezbaca (posebice Zenskog spola). Naravno da
navedeni primjer moZze predstavljati potpuno neadekvatan trenazni stimulus za neke vjezbace,
ali poanta je u tome da anaerobni rad ne mora nuzno biti optimalan za povecanje anaerobne

izdrZljivosti dok istovremeno mozZe biti dobar za povecanje miSi¢ne mase ili misi¢ne definicije.
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7. UTJECAJ TRENINGA FLEKSIBILNOSTI NA MORFOLOSKE,
MOTORICKE I FUNKCIONALNE KARAKTERISTIKE
ANTROPOLOSKOG STATUSA

7.1. UTJECAJ TRENINGA FLEKSIBILNOSTI NA MORFOLOSKE OSOBINE

Prema Sekuli¢u i Metikosu (2007), osnovna podjela treninga fleksibilnosti je podjela na staticku

metodu i dinamicku metodu treninga.

Kada je u pitanju utjecaj treninga fleksibilnosti na morfoloske osobine, same vjezbe istezanja
nemaju znacajan utjecaj niti na povecanje misi¢ne mase, niti na smanjenje masnog tkiva, niti
na transformaciju mekih tkiva opcéenito (osim §to vjezbe istezanja izduzuju miSi¢e). Medutim
ako se vjezbe istezanja ukomponiraju u druge oblike trenaznih procesa, u tom slucaju vjezbe
istezanja mogu potpomoci transformaciju morfoloskih osobina poput povecanja ukupne
voluminoznosti, ali i redukcije tjelesne masti. U rekreaciji i fitnesu se trening fleksibilnosti
uglavnom i primjenjuje kao dodatak drugim vrstama trenaznih procesa (trening snage,

dugotrajni kontinuirani trening, programi aerobike i tako dalje).

Istrazivanje (Herman i Smith, 2008) pokazuje kako dinamicka metoda istezanja prije treninga
snage moze unaprijediti izvedbu treninga S$to moZe rezultirati veéim transformacijskim
u¢inkom po pitanju razvoja miSi¢ne mase ili miSi¢ne definicije. Pojednostavljeno, ako
odradimo kvalitetniji trening, mozemo ostvariti 1 ve¢i transformacijski u¢inak zbog toga, a
dinamicko istezanje pospjesuje samu izvedbu treninga. Navedeno istraZivanje pokazuje da je
prema istom principu moguce unaprijediti i miSiénu izdrZljivost, agilnost te brzinu pa se moze
pretpostaviti i to da ¢e dinamicko istezanje prije glavnog dijela treninga unaprijediti i izvedbu
dugotrajnog kontinuiranog treninga, visoko intenzivnog intervalnog treninga kao i treninga po

programima aerobike §to se moze pozitivno odraziti i na redukciju masnog tkiva u konacnici.

Blazevi¢ (2019) navodi kako staticko istezanje na kraju treninga pospjesuje oporavak misica i
dovodi organizam u homeostazu, a to izmedu ostalog stvara i povoljne uvjete za rast misica
koji treba uslijediti nakon treninga koji se provodi s tim ciljem. Medutim, istrazivanje (Kay i
Blazevich, 2012) pokazuje da bi dugotrajno staticko istezanje prije glavnog dijela treninga
moglo biti kontraproduktivno za samu izvedbu razlicitih vrsta treninga pa samim time i za

zeljenu transformaciju morfoloskih osobina (ovisno o cilju i vrsti trenaznog procesa).
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7.2. UTJECAJ TRENINGA FLEKSIBILNOSTI NA MOTORICKE
SPOSOBNOSTI

Trening fleksibilnosti svakako moZze znac¢ajno unaprijediti motoricku sposobnost fleksibilnosti
1 to statickom metodom, ali i dinami¢kom metodom izvedbe vjezbi istezanja (Sekuli¢ i Metikos,
2007). Medutim, trening fleksibilnosti moze pozitivno, ali i negativno utjecati na druge

motori¢ke sposobnosti.

Prema navedenom istrazivanju (Kay i Blazevich, 2012), nije preporucljivo izvoditi stati¢ko
istezanje duze od 60 sekundi po misi¢noj skupini prije bilo koje vrste treninga. Bez obzira na
to da li se glavni dio treninga odnosi na vjezbe s optere¢enjem ili druge oblike treninga snage,
visoko intenzivne sprinteve ili skokove, programe aerobike pa ¢ak i dugotrajni kontinuirani
trening umjerenog intenziteta, smatra se da dugotrajno istezanje loSe utjee na misi¢nu
efikasnost za vrijeme tjelesne aktivnosti. Navedeno je kako se to moZe loSe odraziti i na
transformaciju morfoloSkih osobina s obzirom na to da takva vrsta istezanja negativno utjece
na motoricke sposobnosti. Primjerice, smanjena misi¢na efikasnost kod treninga snage moze
loSe utjecati na razvoj snage, ali i miSi¢ne mase (Sto je usko povezano), a smanjena misSi¢na
efikasnost kod treninga po programu aerobike moZe negativno utjecati na misi¢nu izdrzljivost

pa samim time i na redukciju masnog tkiva zbog losije izvedbe treninga.

Isto istrazivanje (Kay i Blazevich, 2012) pokazuje kako staticko istezanje prije glavnog dijela
treninga, koje traje krace od 30 sekundi po ciljanoj skupini misSi¢a, nema negativan u¢inak na
miSiénu efikasnost poput izuzetno dugotrajnog statiCkog istezanja. Medutim, istrazivanje
(McMillian et al., 2006) pokazuje kako bi za vec¢inu trenaznih procesa moglo biti primjerenije
koristiti dinamicko istezanje prije glavnog dijela treninga nego stati¢ko istezanje zato Sto moze
bolje unaprijediti motoric¢ke sposobnosti snage, brzine i agilnosti. Istrazivanje (Herman i Smith,
2008) pokazuje sliCan pozitivan utjecaj dinamickog istezanja na snagu (ukljuCujuci i
eksplozivnu snagu), agilnost i brzinu. Takoder, istrazivanje (Chatzopoulos et al., 2014)
pokazuje kako dinamicko istezanje mozZe biti korisno ¢ak i za razvoj ravnoteZe i to mnogo vise

od statickog istezanja koje nije preporucljivo za tu svrhu.

Za razliku od dinamickog istezanja, staticko istezanje je bolja opcija za unaprjedenje procesa
oporavka $to se naravno moze pozitivno odraziti i na sljedece treninge (Blazevi¢, 2019), a i

sigurnije je za razvoj fleksibilnosti (Sekuli¢ i Metikos, 2007).
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7.3. UTJECAJ TRENINGA FLEKSIBILNOSTI NA FUNKCIONALNE
SPOSOBNOSTI

Treningom fleksibilnosti neizravno mozemo utjecati na razvoj funkcionalnih sposobnosti,
sli¢no kao 1 na transformaciju morfoloskih osobina. VjeZbe istezanja same po sebi ne mogu
znacajno unaprijediti aerobne niti anaerobne funkcionalne sposobnosti. lako se duzim
izvodenjem dinamickih vjezbi istezanja moZze ubrzati rad srca i diSnih miSica, trening
fleksibilnosti (ukljucujuci i dinamicku i staticku metodu rada) nije optimalan za razvoj aerobnih

ili anaerobnih funkcionalnih sposobnosti ako se ne kombinira s drugim vrstama treninga.

Kao $to je navedeno, dinamicka metoda istezanja pozitivno utjeCe na snagu, brzinu i agilnost
(Herman i Smith, 2008). Ako primjerice koristimo dinamicke vjezbe istezanja prije visoko
intenzivnog intervalnog treninga (bez obzira na to da li se taj trening temelji na vjezbama snage,
tréanju, aktivnostima koje ukljucuju brze promjene smjera kretanja ili mozda pliometrijskim
vjezbama), dinamicko istezanje moze poboljsati izvedbu glavnog dijela treninga i samim time
moze poboljsati transformacijski ucinak razvoja aerobnih ili anaerobnih funkcionalnih

sposobnosti (ovisno o vrsti glavnog dijela treninga).

Istrazivanje (Herman i Smith, 2008) pokazuje kako dinamickim vjeZbama istezanja mozemo
poboljsati i misi¢nu izdrzljivost §to moze unaprijediti i izvedbu dugotrajnog kontinuiranog
treninga umjerenog intenziteta, nekih oblika visoko intenzivnih intervalnih treninga
(primjerice, aerobnog tipa) ili treninga po programima aerobike. Bolja izvedba takvih vrsta

trenaznih procesa svakako moZe uzrokovati porast aerobnih funkcionalnih sposobnosti.

Kao §to je poznato, statiCko istezanje je preporucljivo provoditi na kraju treninga u svrhu brzeg
i kvalitetnijeg oporavka, a ne u uvodnom dijelu treninga kada je preporucljivije koristiti

dinami¢ku metodu treninga fleksibilnosti (McMillian et al., 2006).

Vjezbama fleksibilnosti op¢enito mozemo poboljsati kvalitetu izvedbe glavnog dijela treninga
funkcionalnih sposobnosti pa tako 1 izazvati bolji transformacijski ucinak aerobnog ili

anaerobnog kapaciteta.
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8. ZAKLJUCAK

Trening snage sa ili bez vanjskog opterecenja, dugotrajni kontinuirani trening umjerenog
intenziteta i raznovrsni programi aerobike se ve¢ dugi niz godina provode na podrucju
kinezioloske rekreacije 1 fitnesa, a njihova popularnost iz godine u godinu samo raste. Visoko
intenzivni intervalni trening se dugo vremena puno ¢eS¢e primjenjivao u sportskim granama
kineziologije nego medu rekreativnim i fitnes vjezbacima, ali se taj trend polako mijenja. To
ne znaci da je visoko intenzivni intervalni trening danas jednako zastupljen u rekreaciji i fitnesu
kao i u sportu, ali njegova je popularnost medu rekreativnim i fitnes vjezbac¢ima sada mnogo
veca nego prije deset ili viSe godina. lako se trening fleksibilnosti moze provoditi kao zaseban
trenazni proces, vjezbe istezanja su zbog svojih pogodnosti za vjezbale uglavnom

ukomponirane u ostale treninge koji se ¢esto primjenjuju u rekreaciji i fitnesu.

Treningu snage je posvecen najveci dio ovog rada zato $to je trening snage ukupno gledano
kompleksniji trenazni proces od ostalih navedenih vrsta tjelesnog vjezbanja. Pritom ne treba
podcjenjivati sloZenost i1 kreativnost koreografije u programima aerobike niti razne moguénosti
planiranja i programiranja visoko intenzivnog intervalnog treninga pa ¢ak niti vjezbe istezanja
ili monostrukturalne ciklicke aktivnosti koje ne moraju nuzno biti monotone za vjezbace.

Medutim, trening snage je ipak najkompleksniji od svih navedenih trenaZnih procesa.

U radu je opisan utjecaj ovih vrsta treninga na morfoloske, motoricke i funkcionalne
karakteristike antropoloskog statusa. Tim trenaznim procesima se moze znacajno utjecati i na
druge antropoloske karakteristike, ali su morfoloske osobine te motori¢ke i funkcionalne

sposobnosti najces¢i predmet proucavanja u kineziologiji kada je u pitanju antropoloski status.
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