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Sazetak:

Bodywight trening oznafava ono §to mu i sam prijevod znaci - vjezbanje vlastitim tijelom,
odnosno tezinom. Iako je danas ta vrsta treninga na vrhuncu popularnosti zbog razlicitih
dobrobita, to je ujedno i jedan od najstarijih oblika vjezbanja. U suvremenom svijetu, ¢ovjek se
svakodnevno susrece s mnogobrojnim izazovima, javljaju se tjelesna i mentalna degradacija koje
su posljedica uzurbanog i nekvalitetnog nacina Zzivota. Jedan od nacina noSenja sa svim
izazovima je fizicka aktivnost koja ima mnogobrojne pozitivne u¢inke na ljudsko tijelo. Osim
fizicke aktivnosti, potrebno je i vjezbati, odnosno razvijati jakost, izdrzljivost i mobilnost. Pri
treniranju jakosti s vlastitim tijelom, opterecenje se moze posti¢i na viSe nacina, a za uspjesnije
treniranje miSi¢ne izdrzljivosti potrebno je poznavati zone optere¢enja. Treniranje
kardiorespiratorne izdrzljivosti poboljsava prijenos kisika kroz ljudsko tijelo. Uz brojne
prednosti treninga s vlastitim tijelom, takoder se razvijaju i fleksibilnost, brzina, koordinacija i
ravnoteza te postoje mnogobrojni testovi kojima se utvrduje trenutno stanje vjezbaca. Da bi
vjezbal, kojem je glavni rekvizit vlastito tijelo, postigao hipertrofiju misica, potrebno je CeSce
treniranje miSi¢nog sustava. Dakle, bodyweight trening, uz nebrojene prednosti koje donosi 1
jednostavno implementiranje u svakodnevni zZivot, ipak zahtijeva odredeno predznanje kako bi se

odabrale potrebne vjezbe sa svrhom postizanja Zeljenih rezultata.

Kljuéne rije€i: vjezbanje s vlastitim tijelom, vjezbanje, fizicka aktivnost, jakost, izdrZljivost,

fleksibilnost, brzina, koordinacija, hipertrofija



Abstract:

Bodyweight training means what the translation itself means to him — exercising with his own
body, by weight. Although today this type of training is at the peak of popularity due to various
benefits and it is also one of the oldest forms of exercise. In the modern world, man is faced
with many challenges in every day life, physical and mental degradation occurs as a result of
hectic and poor quality of life. One way to cope with all of this challenges is physical activity
which has many positive effects on the human body. In addition to physical activity, it is
necessary to exercise, develop strength, endurance and mobility. When training strength with
your own body, the load can be achieved in several ways, and for more successful training of
muscular endurance it is necessary to know the load zones. Cardiorespiratory endurance training
improves oxygen transfer through the human body. In addition to the many benefits of training
with your own body, flexibility, speed, coordination and balance are also developed, and there
are numerous tests that determine the current state of the exerciser. In the order for an exerciser,
whose main is his own body, to achieve muscle hypertrophy, it is necessary to train the muscular
system more often. It means, bodyweight training, in addition to countless benefits it brings and
easy implementation in everyday life, still reguires some prior knowledge in order to select the

necessary exercise in odred to achieve the desired results.

Key words: self — exercise, physical activity, strength, endurance, flexibility, speed,

coordination, hypertrophy.



1. UVOD

Gledajuci kroz proslost, Covjek da bi prezivio bioloSke zakone, trebao je imati snagu, izdrzljivost
itd. Medutim, u danasnje vrijeme kada je ovisan o drustvenom zakonu, ima potrebu za kretanjem
i tjelesnim vjezbanjem. Bez kretanja Covjek tjelesno i mentalno degenerira. U uvjetima
mehanizirane proizvodnje manje se kreéemo, manje se fizicki iscrpljujemo. Zivot kao takav
postepeno unistava sve ono Sto je tisu¢ama godina osiguravalo ¢ovjeku opstanak i razvitak. Zbog
toga je potrebno da tjelesnim vjeZbanjem osigura ravnotezu i kompenzira negativne posljedice

zivota u civilizaciji (Horvat, Medved, Mejovsek, Komirovi¢, 1961).



2. FIZICKA AKTIVNOST

,,Fizicka aktivnost se definira kao bilo koji tjelesni pokret koji nastaje kontrakcijom kostanih
miSica $to rezultira znacajnim povec¢anjem kalorijskih potreba preko potroSnje energije u odmoru

“ (Nobel, 2018). Svaki pokret, odnosno kretanje ima dosta pozitivnog u¢inka na zdravlje:

Kretanje povecava protok krvi. Stanice ovise o kisiku i hranjivim tvarima koje krv daje za
obavljanje raznih poslova — od stanice sréanog miSi¢a koje ljudsko srce pumpa do mozdanih
stanica koje sluze za razmiSljanje, koordiniranje bezbrojnih aktivnosti. Ako su krvne Zile
zaCepljene i dostava Krvi je spora, stanice ne mogu uciniti svoj posao dobro. S vremenom ¢e Se
razvijati bolest tamo gdje stanice budu najvise ugrozene. Zdrave stanice ¢ine zdrave organe i
zdravi organi Cine zdrava tijela, pa je dobar protok krvi presudan. NiSta ne osigurava dobar

protok krvi i dostavu sirovina u stanice tijela kao tjelesna aktivnost.

Pokret cini Zivéani sustav boljim. Zivéane stanice bolje rade kada je protok krvi bolji. Tjelesna
aktivnost moze brzo pomaknuti milijarde neurona u mozgu iz preporodenog, stresnog stanja na
opasne sréane ritmove i sréane udare u opusteno stanje (simpatikus i parasimpatikus). Zivéani
sustav kontrolira brzinu otkucaja srca. Kretanje je neophodno ako Zelimo da takav sustav
nesmetano radi. Zivéani sustav djeluje aktivno, reagira na promjenjive potrebe za kisikom,

ubrzavajuéi brzinu pri razli¢itim aktivnostima i usporavajuci u stanju mirovanja.

Kretanje poboljsava metabolizam. Metabolizam se odnosi na kontinuirani kemijski proces unutar
zivih stanica i organizama koji su neophodni za odrzavanje Zivota. Primjerice, samo misi¢no
tkivo najveci je potroSac glukoze (Secer u krvi koji je razbijen iz prehrambenih ugljikohidrata) i
minimalna koli¢ina tjelesne aktivnosti pomaZe u odrZzavanju miSi¢a aktivnim uz iskoriStavanje
SeCera. To pomaze u sprjecavanju opasnog podizanja razine Secera i inzulina u krvi ¢ije stanje
dovodi do dijabetesa i oSteCenja Zivaca, krvnih zila i jetre. Tjelesna aktivnost takoder pomaze
tijelu da ocisti visak masnoca iz krvotoka, sprje¢avajuci njihovo odlaganje u jetri, slezeni ili blizu

Srca.



3. VJEZBANJE

Fizicka aktivnost je svaki pokret kao $to je ustajanje sa stolice, odlazak u dnevni boravak,
udaljavanje od televizije i mnoge druge kretnje koje nesvjesno radimo tijekom zivota. Vjezbanje
je vrsta fizicke aktivnosti u odredenom vremenu s ciljem stvaranja tjelesnog napora. Covijek je
Cesto fizicki aktivan, ali zapravo ne vjezba. Vjezba, izmedu ostalog, utjeCe na razvijanje jakosti,
povecéava izdrzljivost, stimulira kardiorespiratornu izdrzljivost, povecava mobilnost te razvija

otpornost na ozljedu.

3.1. Vjezba s vlastitim tijelom

Vjezba s vlastitim tijelom se odnosi na onu vjezbu koja koristi vlastito tijelo kao osnovni izvor
otpora (Basi¢, 2015).

Treninzi s vlastitim tijelom istodobno grade snagu, izdrzljivost i fleksibilnost. Vecina vjezbi s
utezima izoliraju samo odredene miSice, Sto zahtijeva prilicno mali dio ukupne miSi¢ne mase
tijela, za razliku od vjezbi s tjelesnom tezinom koje ukljucuju vise misica istovremeno. Takav
nacin vjezbanja koristi pokrete koji ¢uvaju od mnogih kroni¢nih ozljeda, poput problema sa
zglobovima, koji s vremenom dolaze kao posljedica dizanja utega i drugim neprirodnim
vjezbama koje imaju malu funkcionalnu vrijednost u svakodnevnom Zivotu. Da bi vjezba ili
trening bio funkcionalan, moraju se ukomponirati sto sli¢niji pokreti koji su sastavni dio ljudskog
zivota. Zahtjevi pokreta u jednom danu kod prosjeéne osobe sastoje se uglavnom od

manipulacije vlastitom tjelesnom tezinom. Za razvijanje veée snage u svakodnevnim

aktivnostima, ne postoji nista funkcionalnije od pokreta tjelesne tezine.

Da bi vjezbe bile sto funkcionalnije, napravljena je podjela na nekoliko osnovnih pokreta, a to je

potisak (vertikalni i horizontalni), privliacenje (vertikalno i horizontalno), rotacija (kuk i



kraljeznica), donji dio tijela (vjezbe pregiba kukova i vjezbe Cucénja) te kretanje (tr¢anje, hodanje,

skokovi, puzanja, skipovi, poskoci, penjanja).

U nastavku su dani primjeri vjezbi u odnosu na ravnine pokreta prema Maxwellu (Basi¢, 2015).

) o sklekovi u stoju, modificirani sklekovi u
vertikalni potisak _ ) o
stoju, sklekovi s poniranjem

vertikalno povlatenje razlicite varijante zgibova

horizontalni potisak sklekovi na ru¢ama (propadanja), sklekovi

horizontalno povladene veslanja (povlacenja), jednorucna veslanja

rotacije podizanja nogu (iz polozaja klecanja)

promjena poluga (dominantno kvadricepsi) ¢ucanj, jednonozni ¢ucanj, iskoraci, marinci

"ruski" most, skokovi, pregib kukova,

promjena poluga (dominantno kuk) marsiranja

Tablica 1.



Prilikom vjezbanja ne ukljucujemo isti postotak miSi¢a i zglobova. Jedna od klasifikacija vjezbi

vlastitim tijelom prema postotku tijela:

Postotak koristenja | Nizak Srednji

tijela

Vjezbe . 30% | 68%
pretklon trupa | sklek

(trbudnjaci) (noge na podu)

podizanje nogu na podu

veslanja (noge na podu)

{  50% Eucnjevi
vlastitim tijelom
| 40% most na ramenima

Slika 1.

Izvor: Do miSi¢a bez utega,( Basi¢ 2015)

B0% §

Visok

98%

sklekovi u stoju,
jednoruéni zgibovi,
iron cross na karikama

92%

zgibovi
sklekovi na paralelnim
ruéama

i 950

jednonozni ¢ucanj,
jednonozni/jednorucni
sklek

80% jednorucni sklek



4. OSNOVNA PODJELA VJEZBANJA S VLASTITIM TIJELOM

Kako bi vjezbaci lakse prepoznali i razvijali potrebne sposobnosti, trening s vlastitim tijelom je

podijeljen na osnovne treninge.

4.1. Trening jakosti

Prema Bompi (2009), jakost je sposobnost primjene sile. Kao vektorsku fizikalnu veli¢inu, silu
odreduje smjer, veli¢ina ili tocka primjene. Prema Newtonovom drugom zakonu kretanja, ona je
jednaka masi umnozenoj ubrzanjem. Tom jednadzbom se da zakljuciti da se jakost, tj. sila, moze
povecati promjenom jednog ili oba faktora. “Jakost moZemo definirati kao neuromuskularnu
sposobnost savladavanja vanjskog i unutrasnjeg otpora. Maksimalna jakost koja se moze
proizvesti ovisi o biomehanic¢kim karakteristikama pokreta (npr. poluzi, stupnju na kojem velike
misi¢ne skupine sudjeluju) i veli¢ini kontrakcije ukljuc¢ene muskulature. Osim toga, maksimalna
jakost je takoder funkcija intenziteta impulsa koji diktira broj uklju€enih motorickih jedinica te
njegove frekvencije® (Bompa, 2009, str. 368). Jakost najéeSce treniramo vanjskim optere¢enjem
koriste¢i 85%-90% od 1 RM (tezina koju mozemo podic¢i samo jednom) u 2 do 3 serije sa 3 do 5
ponavljanja s pauzom izmedu serija od 2 do 5 minuta. Medutim, trenirajuci jakost vlastitim

tijelom, optere¢enje moZemo postici na vise nacina:

* tempom vjezbanja (npr. sporo spustanje na negativnom pokretu);

= koriste¢i pauzu (zadrzavanje u odredenom poloZzaju na par sekundi);

* manipulirajué¢i polozajem (npr. udaljavanjem ruke od centra prilikom skleka sa svrhom
pronalaska tezeg i zahtjevnijeg polozaja);
jer se dogada spustanje dublje nego na podu)

= unilateralne vjezbe (jednonozni ¢ucanj, jednorucni sklek)

= koriste¢i trenazere (TRX, elasti¢ne trake, itd.)



Vjezbadi Cesto treniraju snagu misleci da je trening jakosti. Kako bi se moglo kreirati, odnosno
prepoznati koja se metoda treninga radi, potrebno je znati da je snaga sposobnost generiranja sile
u jedinici vremena, a jakost neovisno o jedinici vremena. Za primjer su uzeta dva vjezbaca iste
tjelesne kilaze koja mogu napraviti isti broj sklekova, ali jedan od njih u kracéem vremenskom
periodu. Vjezbac koji je napravio u kratem vremenu je snazniji, ali oba su jednako jaka. Postoji
vise razliCitih tipova jakosti, ali kod treninga s vlastitim tijelom Pavel Tsatsouline (2004) dijeli
jakost na maksimalnu (jednonozni cucanj, jednoruc¢ni sklek), eksplozivnu ( skokovi iz

polucucnja, sklek s pljeskom) te miSi¢na izdrzljivost ( sklekovi s ve¢im brojem ponavljanja).

U sljedecoj tablici je prikazan primjer treninga jakosti za pocetnika.

BROJ BROJ
SERIJA PONAVLJANJA

PAUZA TEMPO

SKLEK NA ZID 3 5 1 spori
POTISAK- SKLEK NA
. 3 5 1 spori
GORNJI DIO POVISENJU
SKLEK S KOLJENA 3 5 2' spori
SUPERMAN 3 5 1 umjereni
POVLACENJE LEZECI YTWA 3 5 i umijereni
- GORNJI DIO
MOST NA o
3 5 1 umjereni
LAKTOVIMA
CUCANJ 5 5 1-2' spori
PODIZANJE .
3 5 1 spori
KUKOVA
PODIZANJE NA i
5 10 1 spori
PRSTE
,,BICIKL* 3 10 1 umjereni
Tablica 2.

Izvor: Autor rada



4.2. MiSi¢na 1zdrzljivost

Misi¢na izdrzljivost je sposobnost uc¢inkovitog odrzavanja misiénog funkcioniranja u radnim
uvjetima dugog trajanja (Enamait, 2006). Ciljevi ovakvog treninga su pobolj$anje definicije
miSi¢a, gubitak potkoznog masnog tkiva te, kao i Sto sam naziv kaze, povecanje misi¢ne

izdrzljivosti.

Prema izvoru energije dijelimo je na aerobnu i anaerobnu. Aerobna izdrzljivost se odnosi na
aktivnosti koje koriste ugljikohidrate i masti za sintezu ATP-a (Adenozin trifosfat, odnosno
unutarstani¢no skladiste energije). Tijelo to ¢ini kombiniraju¢i glukozu ili masti s kisikom
stvaraju¢i vodu, uglji¢ni dioksid i energiju. Kada se vjezba u dugom vremenskom periodu i bez
unoSenja hrane, ljudsko tijelo ima sposobnost razgradnje proteina, pretvarajuci ih u glukozu za
koriStenje za energetski sustav. Ovakav sustav oslobada veliku koli¢inu energije, ali nizim
tempom. To su aktivnosti dugog ili srednjeg trajanja i nizeg do umjerenog intenziteta (npr.
tréanje od 1500m na dalje). Aerobna izdrZljivost se moze mjeriti, a najce$ée mjera je maksimalna
potros$nja kisika (Vo2max). Postoji vise testova aerobne izdrZljivosti koji se mogu provoditi
laboratorijski, odnosno terenski, a jedan od njih je COOPER test (Slika 2.).

COOPER test (s varijantama) COOPER test — generalne upute (1)

* Originalni test razvio Keneth Cooper i traje 12
minuta (Cooper, K.H. (1968) A means of + postaviti markere (Eunjeve | sl.) svakih 100 metara na
stazu na kojoj se test izvodi

« ispitanik moZe tréati i/ili hodati po viastitiom izboru (i
naizmjeniéno ako mu odgovara)

204) * motivacija jako utjee na rezultat pa svima treba

Rezultat na testu je duljina pretréana osigurati podjednaka mothediju

N - Itat u testu moie se "... preradunati” u primitak
rehodana) u 12 minuta remp i v

(p ) kisika (VO2)

VO2max = (22.351 xkm) - 11.288

assessing maximal oxygen uptake. Journal of
the American Medical Association 203:201-

COOPER test —generalne upute (2) COOPER test — neke napomene

* test se moZe modificirati tako da bude primjeren
razli¢itim populacijama (skratiti primjerice)

Vrednovanje

= postoji i razraden i el melknrce = test moZe biti proveden potpuno “hodajudi”
sustav vrednovanja = Cooper (1968) ukazuje da je korelacija izmedu rezultatan
rezultata kao na REZULTAT DISTANCA testui VO2maxiznosila 0,90
primjer... g > 2700 = kako bi test bio pouzdan vaino je iskustvo u “tempiranju”

samog ispitanika

dobar 2300 - 2700 m > : .
* prednost testa je da se mogu testirati vede grupe
prosjedan 1900 - 2300m ispitanika
ispod prosjeka 1500 - 1900 m
loge <1500 m
Slika 2.

Izvor: Analiza stanja i transformacijski postupci u kineziologiji (Sekuli¢ 2015)



Anaerobna izdrzljivost ili drugim nazivom glikoliticki energetski sustav, oslanja se prvenstveno
na glikolizu (razgradnja ugljikohidrata) iz bilo kojeg glikogena pohranjenog u misi¢ima, jetri ili
glukoze koja se u krv dostavlja razgradnjom hrane. Ovaj energetski sustav prevladava pri
intenzivnim aktivnostima kratkog trajanja uslijed kojih nedostaje kisik. Tijekom glikolize tijelo
pretvara ugljikohidratni Secer u piruvat, koji se pretvara u energiju (plus mali udio u mlije¢ne
kiseline odnosno laktat). Cinjenica je da se neki od piruvata mogu vratiti u aerobni energetski
sustav, a dio laktata se pretvara natrag u glukozu za koristenje u glikolizi. Mlije¢na kiselina ili
laktat nastaje kao posljedica nepotpune razgradnje glukoze zbog nedostatka kisika. Laktate
najve¢im dijelom odstranimo u periodu dok odmaramo iza intenzivnog treninga, a za to je
potrebno vise kisika nego §to je trebalo prije vjezbanja. Taj pojam potrebe kisika se naziva dug
kisika, a mjera anaerobne mogucnosti je maksimalni dug kisika. Prvih nekoliko sekundi (1-5)
maksimalnog intenziteta vjezbanja (kod skakanja, bacanja i ostalih vjezbi gdje je potrebna
eksplozivna snaga) koristimo alaktatni na¢in rada koji energiju uzima iz miSicnog ATP-a. | za

OVU vrstu sposobnosti imamo viSe razli¢itih testova. Primjer terenskog testa anaerobnog sustava (

laktatnog ) :
Novozelandski anaerobni “ragbi test” (5- MNowvozelandski anaerobni “ragbi test” (5-10-20) — upute
10-20) (1)
*= Test su razvili u NZ za potrebe ragbija » postave se oznake na 5, 10i 20 metara
= prema ideji autora trebao bi odrazavati ragbi igru i * na znak ispitanik krece od starta do 5m i nazad,

specifican je za nju odmah do 10m i nazad, odmah do 20m i nazad

= od samog starta jedna Stoperica vrti vrijeme i nakon
30 sekundi od pocetka sprinta krec¢e se u drugi ciklus
sprintova (ovakawv ciklus vrti se & puta)

= po mom misljenju odli€¢an test jer je “bas ono Sto
treba biti”

*= ukljuéuje i moguénost da netko ne moiZe provesti
cijeli test zbog iscrpljenosti — tako da nema
“kalkuliranja u izvedbi”

= za test su potrebne dvije Stoperice

Novozelandski anaerobni “ragbi test” (5-10-20) — upute
(2)

= druga Stoperica mjeri brzinu svakog od Sest
ciklusa

* izracunava se Indeks Iscrpljenosti (I1)

Il = prosjek vremena svih Sest ciklusa = (najsporije
vrijeme — najbrie vrijeme) = (6/broj ciklusa)

Slika 3.
Izvor: Analiza stanja i transformacijski postupci u kineziologiji (Sekuli¢ 2015)
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Da bi se sto uspjesnije trenirala ili analizirala ljudska izdrzljivost, odnosno funkcionalne
sposobnosti, potrebno je poznavati zone opterecenja. Prema Sekulic¢u (2015) zone opterecenja Su
veli¢ine optereCenja kojima se postize opterecivanje razliCitih organskih sustava koji se

“napadaju” treningom i od kojih se ocekuje “mijenjanje” i “razvoj treniranosti”.

ZONA |Energetski izvor FS Laktati
(mmol/fly

|ZDNA ‘Energe\ski izvor Laktati

{mmatfi

FS Laktati FS Laktati
(o/min) (mmolfl) (o/min) (mmol/l)

»  aktiviraju s uglavnom "spora migiéna viakna® (tip I)
+ dugotrajna aktvnost
«  iskoriStavanja masnih kisefina (relativio brzo -
nakon pada koncentracije glikogena)

*+ gornja granica ove zone zove se “aercbni prag” (2
mmoal/T)

« aktiviraju se uglavnom "spora miiéna viakna® (tip I)
« dugotrajna aktivnost
« iskoriStavanja masnih kisefina (relativno brzo —
nakon pada koncentracije glikogena)

= gOmja granica ove zone zove se “aerobni prag” (2
mmol/1)

+  aktiviraju se uglavnom "spora migiéna viakna® (tip I)
+ dugotrajna akthmost
« iskoriftavanja masnih kiselina (relativio brzo —
nakon pada koncentracije glikogena)

+ gomja granica ove zone zove se “aerobni prag” (2
mmalfT)

»  aktiviraju uglavnom “brza” viakna (IIh)

= ovo vige ne maZe dugo trajati ~ barem ne ovako visoko
gotovo iskijuéivo se iskoritava glikogen

» prelazi se AE-AN praga i ustvari i stofi iznad
njega

Laktati
(mmol/1)

ZOMA |Energetski izvor

Energetski ig

« glavni limitirajuéi faktor - zasiéenje kemijske reakeijske
sredine (laktati)

»  aktiviraju se | “spora” "brza” (Ila)
duga akthvnost, ali ne ka ona iz prve zone
- iskoriStavanja glikogena, a malo masrih kiselina (u radut)

+ wrlo biizu aerobno-anaerobnog praga (4 mmal) ali ga se ne bi
emielo prijedi

« akose AE-AN prede onda treba "plesati” oko njega

« aktiviraju se i “spora” i *brza® (Ila)
+ duga aktivnost, aii ne kao ona iz prve zone
« iskortitavanja glikogena, a mak masnih kiselina (u radut)

+ wrio biizu aerobno-anaerobnog praga (4 mmol) aii ga se ne bi
smiela prijec

- ako se AE-AN prede anda treba "plesati” oko njega

« iskljudivo aktivna "brza” viakna (ITh)

+ intenzitet je takav da vie ne mofemo namiriti nita putem AE
+ laktati “skafu” toliko da dolazi do otkaza (potpuno zasifenje
kemijske reakcijcke srecine)

= kisik se prakticki koristi u pauzama

+ iskljuivo aktivna "brza” viakna (TTh)

o intenzitet je takav da vie ne moZemo namiriti nista putem AE
« laktati “skafu” toliko da dolazi do otkaza (potpuno zasicenje
lemijske reakeijske sredine)

» kisik se prakticki koristi u pauzama

ZONA |Energetski izvor Laktati
(mmaol/1)

PITANJE: Zasto o ovome necu ovdje pricati? ‘

Slika 4.

Izvor: Analiza stanja i transformacijski postupci u kineziologiji (Sekuli¢ 2015)
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, Takoder, postoji miSi¢na izdrzljivost koja je kombinacija jakosti 1 izdrzljivosti. Unutar miSi¢ne
izdrzljivosti se izvodi srednji ili ve¢i broj ponavljanja koriste¢i manji udio tjelesne muskulature,
a u prvi plan se stavlja sposobnost proizvodnje misi¢ne sile kroz duzi vremenski period* (Basi¢,
2017). Misiénu izdrzljivost vlastitim tijelom se trenira na nacin da se koriste velike grupe misica
razli¢itim vjezbama s veéim brojem ponavljanja (npr. veci broj Cucnjeva, sklekova 1 sl.).
Najcesce koristimo metodu visoko intervalnog treninga (HIIT metoda) u tabata protokolu. Kao
Sto i samo ime govori - HIIT, poznat i kao Interval Training (IT) ili Sprint Intervalni trening
(SIT) sastoji se od odredenog broja vjezbi visokog intenziteta, a iza svake odmah slijedi
razdoblje oporavka. Vjezbe visokog intenziteta se izvode u trajanju od 5 do 10 sekundi, na 5 ili
10 minuta. Isto tako, razdoblja oporavka mogu imati trajanje u istom rasponu. Da bi se postigle
maksimalne Kkoristi od HIIT-a, uz minimalno vremensko ulaganje, idealno bi bilo da razdoblja
vjezbanja visokog intenziteta budu izrazito zahtjevna. Tijelo bi se trebalo brzo umoriti uz uvjet
da vjezba¢ daje sve od sebe. Medutim, sve to traje vrlo kratko jer je iznimno iscrpljujuce,
prakticki nemoguce, dugotrajno vjezbati velikim intenzitetom. Uzrok tome je brzo nakupljanje
mlije¢ne kiseline i trosenje zaliha kreatin fosfata (Wuebben, 2006). Prema Rogeru Hallu (2015)
tabata protokol je dizajniran da tijelu priusti u¢inkovit trening s maksimalnim prednostima u
kratkom vremenskom periodu. Ovaj protokol, koji je razvijen i testiran od strane fiziologa dr.
Izumi Tabate, omogucuje prakticne i pouzdane rezultate, te je primjenjiv i u danasnjem
ubrzanom nacdinu Zzivota. Tabata interval djeluje na sljede¢i nacin: rad na maksimalnom
kapacitetu kojeg ljudsko tijelo i tehnika dopustaju, odnosno intenzivno vjezbanje 20 sekundi.
Slijedi odmor od 10 sekundi, a nakon toga nastavak s pokretom, ali s manjim stresom, pazeci na
kontrolu disanja, uz pripremu za nastavak kretanja punom snagom. Navedeni ciklus se ponavlja,
fokusirajuci se na jednu vjezbu odjednom uz ukupno osam intervala po vjezbi. Ovaj stil treninga
omogucuje integraciju tabate sa Sirokim spektrom programa vjezbanja. Primarni fokus je na
zadrzavanju napora na najvi$oj razini tijekom intervala i dovrSavanje svih osam intervala prije
dopustenja tijelu da se potpuno opusti. U sljedec¢oj tablici je prikazan primjer treninga miSi¢ne

izdrZljivosti.
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BROJ VRIJEME
SERIJA RADA

VJEZBA

POTISAK-

PIKE PUSH UP 6-8 20" 20" umjeren do brz
GORNJI DIO

POVLACENJE
LEDNO OPRUZANIJE 6-8 20" 20" umjeren do brz

- GORNJI DIO
SKOK-CUCANJ 6-8 20" 20" umjeren do brz
TRUP-TRBUH , LEPTIR“ 6-8 20" 20" umjeren do brz

Tablica 3.

Izvor: Autor rada

4.3. Kardiorespiratorna izdrzljivost

,Irening kardiorespiratorne izdrzljivosti koristi ve¢i udio tjelesne muskulature (najcesce cijelo
tijelo) te u prvi plan stavlja pobolj$anje u¢inkovitosti prijenosnog sustava za kisik koji ¢ine Zilni,
disni 1 miSiéni sustav. Sastoji se od veceg broja ponavljanja, laksih vjezbi i pokreta povezanih s
vjezbama poput preskakanja vijace ili tréanje” (Basi¢, 2017, str.100). Srce je miSi¢ koji se

kontinuirano kontrahira tijekom cijelog Zivota te na taj nacin dostavlja Kisik svim organima u
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tijelu. Plu¢a udisu kisik i izdiSu uglji¢ni dioksid. Srce i plu¢a su povezani preko krvnih zila kako
bi uglji¢ni dioksid mogao biti odstranjen iz krvi, a dodan kisik. Tijekom vjezbanja, srce mora
pumpati vise i snaznije da bi kisikom opskrbio misi¢ koji vjezba. Zauzvrat, vjezba¢ udiSe cesce i
dublje kako bi povecao koli¢inu kisika koju udahne te istovremeno izdahnuo uglji¢ni dioksid.
Osnova kardiorespiratornog treninga je pravljenje vec¢ih zahtjeva prema srcu (npr., natjerati srce
da kontrahira vise puta u minuti nego $to je potrebno za vrijeme odmora). Rezultat toga je jace
srce koje moze pumpati vise krvi i dopremiti vise kisika u tijelo po otkucaju srca te nizi puls u
mirovanju. Budu¢i da je vec¢ina dnevnih aktivnosti aerobne prirode, poboljsanje isporuke kisika u
misi¢e ujedno poboljsava radni u¢inak. Dakle, ljudsko srce je kao aerobni misi¢ koji mora biti
uvjetovan optimalnim funkcionalnim zdravljem i kondicijom tijekom svog zivota. Prema Bompi
(2009) intenzitet ovog treninga treba biti nizi od 70% maksimalne brzine ili 60 do 90% od

maksimalne frekvencije srca.
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5. MOTORICKE SPOSOBNOSTI

Kao $to je ve¢ i objasnjeno, vjezbu Cini viSe segmenata te se prilikom vjezbanja s vlastitim
tijelom viSe vjezbaju sposobnosti. Pored glavnih biomotori¢kih sposobnosti (jakost i
izdrzljivost), vlastitim tijelom se mogu razvijati i druge motori¢ke sposobnosti kao $to su

fleksibilnost, brzina, koordinacija i ravnoteza.

5.1. Fleksibilnost

Fleksibilnost bi se mogla definirati kao sposobnost koristenja ¢itavog raspona pokreta zgloba ili
kombinacija zglobova i odgovaraju¢i misica pricvrs¢enih na te zglobove. Premda postoji vise
podjela fleksibilnosti, prema Sekulicu (2015), dijelimo je na staticku (postizanje i zadrZavanje
maksimalne amplitude snagom vlastite muskulature) i dinamicku (postizanje maksimalne
amplitude kretanja uz izvodenje dinamickih kretnji). Prednosti istezanja zajednicke su svim
sportovima: bolji tonus misi¢a, manja opasnost od ozljeda, laka upotreba cijelog spektra pokreta
zgloba te smanjenje bolnosti misi¢a. Prema Bompi (2009) faktori koji utje¢u na fleksibilnost su
od faktora su dob i spol (najbolja fleksibilnost se postize u dobi od 15-16 godina) te specifi¢na
tjelesna temperatura tijela. Wear (1963) tvrdi da se fleksibilnost poveca za 20% nakon lokalnog
zagrijavanja. Kako bi se provjerilo stanje ili pratio napredak, na raspolaganju je vise testova
fleksibilnosti: pretklon sunoZzno-raznozno, iskret, raznozenje u lezanju, statiCka fleksibilnost

ramena i test stati¢ke fleksibilnosti trupa i vrata.
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5.2. Brzina

Brzina je sposobnost brzeg pokretanja ili premjestanja tijela. Faktori koji utjeCu na brzinu su
naslijede, vrijeme reakcije, sposobnost vjezbaca da savlada vanjski otpor, tehnika, koncentracija
i snaga volje te miSi¢na elasti¢nost (Bompe, 2009). Milanovi¢ i Kolman (1993) dijele brzinu na

osnovne sposobnosti:

e Drzina reakcije,

e brzina pojedinacnog pokreta,

e frekvencija pokreta,

e startna brzina (podrucje eksplozivne snage),

e brzinska izdrzljivost (sposobnost dugotrajnog odrzavanja visokog tempa kretanja).

Slika 5.

Izvor: https://cimgl.ibsrv.net/cimg/www.fitday.com/693x350 85-1/445/male-20sprinter-105445.jpg

15


https://cimg1.ibsrv.net/cimg/www.fitday.com/693x350_85-1/445/male-20sprinter-105445.jpg

5.3. Koordinacija

,Koordinacija je sposobnost upravljanja pokretima cijelog tijela ili dijelova lokomotornog
aparata koja se ocituje u brzom i preciznom izvodenju sloZenih motorickih zadataka, odnosno u
brzom rjeSavanju motori¢kih problema“ (Milanovi¢ i Kolman, 1993). Moze se re¢i da je
koordinacija sposobnost kombiniranja vise od jednog pokreta da bi se stvorio jedan, izraziti
pokret. Na primjer, izvodenje jednostavnog skoka zahtijeva koordinaciju nekoliko pokreta.
Savijanje struka, koljena i gleznjeva, a zatim ispravno ispruzanje tih zglobova mora se
kombinirati u jedan pokret. Ljudska sposobnost kombiniranja tih pokreta, u pravom vremenu, u
jedan pokret odreduju nasu koordinaciju, a zauzvrat i koliko dobro mozemo izvoditi vjezbu.
Vjezbe za razvoj koordinacije brzo umaraju ziv€ani sustav pa je potrebno imati produzene
intervale odmora za obnovu mentalne energije. Postoji viSe testova koordinacije, a prema

Sekuli¢u (2015) to su okretnost na tlu, poligon natraske, provlacenje 1 preskakivanje.

Slika 6.

Izvor: https://docplayer.net/docs-images/68/59599686/images/35-0.jpg

16


https://docplayer.net/docs-images/68/59599686/images/35-0.jpg

5.4. Ravnoteza

Ravnoteza je sposobnost zadrzavanja kontrole nad teziStem svoga tijela. Vazna je za
svakodnevne aktivnosti, ali ¢injenica je da se vrlo malo vjezba. Biti uravnotezen slozen je proces
te ovisi o tri glavne komponente. Osjetni sustavi prvo moraju otkriti gdje se u prostoru nalazi
vase tijelo. Vas mozak mora procesuirati te informacije, ¢initi promjene te ih usmjeravati na
misice i zglobove da budu ¢vrsto u polozaju (Karter, 2007). Neki testovi ravnoteze su: stajanje
na jednoj nozi na klupici za ravnotezu (otvorenih ili zatvorenih o¢iju), flamingo test (otvorenih

ili zatvorenih o¢iju) i test dinamicke ravnoteze na niskoj gredi zatvorenih ociju (Sekuli¢, 2015).

Slika 7.

Izvor: https://encrypted-tbn0.gstatic.com/images?g=tbn:ANd9GcQI6-7FIBP_6SIUntM2A-nC47n3xnseal QZMw&usqp=CAU
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6. BODYWEIGHT HIPERTROFIJA

Po definiciji, hipertrofija miSi¢a je porast u veli¢ini miSiénog tkiva. Tijekom hipertrofickih
procesa, kontrakcijski elementi se povecavaju, a izvanstani¢na matrica se $iri kako bi podrzala
rast. Rast se dogada dodavanjem sarkomere, ¢ime se povecavaju nekontrakcijski elementi i
sarkoplazmatske tekucine te dolazi do jacanja aktivnosti satelitskih stanica. U kontekstu
tradicionalnog protokola vjezbanja, veéina porasta misSi¢ne mase rezultat su povecanja paralelno
dodanih sarkomera. Suprotno tome, serijski porast sarkomera rezultira zadanom duljinom misi¢a
Sto odgovara kracoj duljini sarkomera. To se dogada kada se udovi stave u gips i kada je
obavljena odgovaraju¢a imobilizacija zgloba pri velikim duZinama miSi¢a, §to dovodi do

dodavanja sarkomera u seriju (Schoenfeld, 2016).

Science and Development of Muscle Hypertrophy

Original fiber, with a zoomed view of a sarcomere

A-band

Parallel hypertrophy (more sarcomeres in parallel)

FIGURE 1.7 Parallel hypertrophy and serial hypertrophy.

Slika 8.

Izvor: Science and development of muscle hypertrophy (Schoenfeld , 2016)
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Hipertrofiju prema Sekuli¢u (2015) dijelimo u dvije vrste: kroni¢na (povecanje broja miofibrila,
vise aktina i miozina, viSe sarkoplazme, vise vezivnog tkiva) te akutna (zbog povecanog protoka
krvi miSi¢ se kratkotrajno Cini veéim). Za hipertrofiju odnosno rast misi¢a potrebno nam je
povezati vise segmenata. Adam Campbell i Jake Boly (2020) su povezali deset principa koja
nam trebaju za rast miSi¢a: povecanje izgradnje misi¢a (Sto tijelo pohrani vise proteina - U
procesu Kkoji se naziva sinteza proteina - to misi¢i viSe rastu), poja¢an unos hrane (0Sim
adekvatnih proteina, potreban je veci kalorijski unos), vjezbanje vec¢ih misic¢a, a ne manjih (raditi
vjezbe kojima se istovremeno izaziva viSe zglobova i miSica, a KoriStenje viSe mi$i¢nih skupina
omogucéuje podizanje vece tezine), vjezbanje s vecim kilazama (uzrokuje vece pucanje i
obnavljanje miSi¢a). Takoder je preporucljivo konzumiranje kalorijskog pic¢a prije treninga
(studija iz 2001. godine na Sveucilistu u Teksasu otkrila je da su dizaci, koji su prije treninga
popili shake koji sadrzi aminokiseline i ugljikohidrate, vise povecali sintezu proteina u odnosu na
dizace koji su popili isti shake nakon vjezbanja), nepotrebno je konstantno treniranje, odnosno za
rast miSica potreban je i odmor, preporuca se konzumiranje ugljikohidrata iza treninga
(istrazivanja pokazuju da ¢e se miSi¢i brze obnoviti u dane odmora ako se tijelo hrani
ugljikohidratima), konzumiranje hrane svaka tri sata (ako se ne jede dovoljno ¢esto, moze Se
ograniCiti brzina u kojoj ljudsko tijelo stvara nove proteine), konzumacija meduobroka i
kombiniranje ugljikohidrata i proteina 30 minuta prije odlaska na spavanje (takve kalorije
tijekom spavanja pomazu sintezi miSi¢nih proteina). Jedan od principa je ,,vjezbanje s vec¢im
kilazama*, ali namece se pitanje kako postic¢i hipertrofiju vjezbanjem vlastitim tijelom te zato je
vecina bodyweight vjezbaca jednako jaka, ali ne toliko masivna kao bodybulider iz teretane.
Prema Wadeu (2014) odgovor je povezan s metodologijom treninga. Prvi je trening Ziv€anog
sustava, a drugi miSi¢nog sustava. Da bi se najbolje razumjela razlika izmedu te dvije

metodologije, napravljena je tablica:
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TRENING
ZIVCANOG SUSTAVA

TRENING

MISICNOG SUSTAVA

PRILAGODBA

Ziv&ani sustav se prilagodava
rekonfiguriranjem: stanice

komuniciraju u¢inkovitije.

Misi¢ni sustav prilagodava se
dodavanjem dodatne kemijske energije:

misiéne stanice nabubre i postanu vece.

METODA

Odabir one vjezbe koja se vjezbacu ¢ini
izazovna i pokusaj "savrsene" izvedbe

$to viSe puta.

Odabir teske vjezbe, a zatim njeno

izvodenje dokle god se misici ne iscrpe.

NAPOR

Previse forsiranja nije pozeljno, a
posljedica je vjezbaceva forma koja nece

biti "savrSena" i do¢i ¢e do iscrpljenja.

Vjezbac "gura" §to jace moze tijekom
radne serije. Cilj je iscrpljenje misica,
prisila na prilagodbu.

BROJ PONAVLJANJA

Ako je vjezba izazovna, vjezba¢ ¢e moci
izvesti samo mali broj ponavljanja: 1-5
(idealno 1-3).

Da bi se mi$i¢i optimalno iscrpili
od svoje kemijske energije, potrebno je
vise ponavljanja: 6-20 (idealno oko 10)

BROJ SERIJA

Budud¢i da vjezbac zeli izvesti tehnicki
ispravno vise puta (s niskim brojem

ponavljanja), potrebno je puno serija.

iscrpiti i s malim brojem serija, pod
uvjetom da su ponavljanja dovoljno

velika.

Ziv&ani sustav se rekonfigurira brzo -

ako vjezbac ostane svjez, moze se

Misiénom sustavu treba vremena da

zacijeli i poveca stani¢nu veli¢inu,

FREKVENCIJA o potrebno je dosta odmora i slobodnih
trenirati vise puta dnevno.
dana.
o . Vlastitim treninzima vjezbag pristupa
Pristupi treninzima kao razdoblju ) ] ) )
) . L kao da je na izazovu i pokusava gurati
PSIHOLOGIJA "vjezbanja" te razvijanje vjestine.

sebe §to jace.

Tablica 4.

Izvor: Calisthenics Mass: How to maximize muscle growth using bodyweight-only training (Wade , 2014)

Dakle, da bi vjezba¢ dobio na misi¢noj veli¢ini, treba trenirati kao bodybulider, a ne kao

gimnasti¢ar, odnosno potrebno je cesce trenirati miSicni sustav.
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7. PREDNOSTI BODYWEIGHT TRENINGA

Danas, uz uzurbani tempo zivota, ponekad se dogodi da covjek nema ni vremena ni volje za
putovanje do teretane. S obzirom na to da bodyweight trening jednostavno Koristi vase tijelo,
vjezbanje je omogucéeno bilo kada, neovisno gdje se nalazili, bez opreme. Pored toga, treniranje

vlastitim tijelom nudi mnos$tvo prednosti:

e Vjezbanje u bilo kojem trenutku i bilo gdje.

e Manja vjerojatnost za ozljedu.

e Stednja novca koji bi potrogili na ¢lanarine za teretanu.

e Vjezbanje vlastitim tijelom ukljucuje misice trupa kod svake vjezbe (Basi¢, 2015).

¢ Bolja tranzicija na zivotne aktivnosti.

e Razvijanje zeljene sposobnosti manipuliraju¢i tempom, Kkutem vjezbanja, brojem
ponavljanja, itd.

e KoriStenjem unilateralne vjezbe moze se ispraviti asimetri¢nost.

e Vjezbanje bez obzira na spol, godine, iskustvo...

« Vjezbe s tjelesnom teZinom ukljucuje viSe miSiénih skupina od jednom za razliku od vecina

vjezbi s utezima koje izoliraju samo odredene misice.

21



8. ZAKLJUCAK

Zdravlje i fitness su vjerojatno najvazniji aspekti zivota. Dokazano je da je redovito vjezbanje i
zdrava prehrana, pored fizickog izgleda, smanjuju stres, bijes i napetost te se pokazalo i da
poboljsava kvalitetu sna. Svi vjezbac¢i imaju svoje razloge zaSto zele biti u boljoj formi i biti
zdraviji. Bez obzira na razloge, ¢esto se odvija takva situacija u kojoj ljudi bas i nemaju vremena
odlaziti u fitness centre i teretane, ali se dolazi do rjeSenja poznavaju¢i metode bodyweight
treninga. Pored mnos$tva spomenutih beneficija bodyweight treninga, zacijelo treba spomenuti
maleni nedostatak. U teretani, klasi¢ni model povecavanja intenziteta (razina tezine vjezbanja) se
nadoknaduje povecavaju¢i kilazu koju vjezba¢ podize. Medutim, trenirajué¢i bodyweight
metodom postoji nesto $to pojedinca zaustavlja, odnosno, vjezbac je limitiran vlastitom kilazom.
To zasigurno nije razlog za odustajanje od bodyweight treninga, treba biti samo malo kreativniji
(viSe serija, pronalazak zahtjevnije vjezbe, drugi kut, promjena tempa izvodenja), prouciti
metodiku i na kraju ustedjeti vrijeme, jer ovi se treninzi mogu raditi bilo gdje, bilo kada i bez

skupih ¢lanarina u teretani ili opreme.
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