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SAZETAK

Kao posljedice sjedilackog nacina i smanjenog fizickog aktiviteta. zivota najéeSce se javljaju
pad miSi¢ne jakosti, miSiéne mase, Ceste ozljede lokomotornog sustava, gubitak funkcionalnih
sposobnosti, kardiovaskularne bolesti i razne druge. Organiziranjem aktivnog nacina zivota i
umjerenog stupnja kardio-respiratornih sposobnosti visestruko se smanjuje stopa smrtnosti
poradi koronarne bolesti. Osvijestene, tjelesno aktivne osobe lakSe odrzavaju i1 reduciraju
zeljenu tjelesnu masu u duzem vremenskom periodu §to uvelike doprinosi u svakodnevnom
obavljanju zadaca i aktivnosti te samom funkcioniranju organizma. U promociji zdravog Zivota
i rekreacije u posljednje vrijeme istakao se rekreativni boks ili takozvani fitness boks. Naravno,
vazno je naglasiti da je u prvom redu rije¢ o zabavi, unaprjedenju zdravlja i funkcionalnosti
kako se ne bi stvarale predrasude o posljedicama profesionalnog boksa. Takoder, ¢est oblik
prakticiranja boksa je u obliku aerobika. Rije¢ je o boksanju u zrak uz plesne pokrete u ritmu s
odredenom glazbom $§to je iznimno primamljivo Zenskoj i starijoj populaciji. Ovom vrstom
tjelesne aktivnosti izaziva se niz pozitivnih reakcija na fizicko i mentalno stanje. Nadasve,
dolazi do sprjecavanja miSi¢ne atrofije, gubitka steCenih motoric¢kih znanja i sposobnosti te

najvaznije smanjenja rizika od kardiovaskularnih oboljenja.

Kljuéne rije¢i: rekreativni program, boks, fizicka aktivnost

ABSTRACT

As a consequence of sedentary lifestyle and reduced physical activity, the most common
consequences reflect in decreasing muscle strength, muscle mass, frequent injuries of the
locomotor system, loss of functional abilities, cardiovascular disease and various others. By
organizing an active lifestyle and a moderate degree of cardio-respiratory activity, the mortality
rate due to coronary heart disease is decreased. Physically active people find it easier to
maintain the desired body weight over a longer period of time, which greatly contributes to the
daily tasks performance and activities. In the promotion of healthy lifestyle, recreational boxing
or so-called fitness boxing has recently stood out. Of course, it is important to emphasize that
it is primarily about fun, improving health and functionality so as not to create prejudices about
the consequences of professional boxing. Also, a common form of boxing practice is in the
form of aerobics. It is about boxing in the air with dance movements in rhythm with certain

music, which is extremely tempting for women and the elderly population. This type of physical



activity causes a number of positive reactions to the physical and mental state. Above all, it
prevents muscle atrophy, loss of acquired motor skills and abilities, and most importantly,
reduces the risk of cardiovascular disease.

Keywords: recreational program, boxing, physical activity



1. UvOD

Vazan faktor Zivotnog vijeka jest kronoloska dob koja se ne mora uvijek podudarati sa samim
starenjem ili bioloSkom dobi. Vecéina zapadnoeuropskih zemalja dob od 65 godina uzima kao
relativnu vrijednost za starosnu dob koju oznacavaju razne promjene, kako u samom
funkcioniranju organizma tako i u socijalno-ekonomskim vezama. Znanost i tehnologija
uvelike su promijenile standarde Zivota, a to potvrduje i sve veéi broj starijih osoba koji svoju
zivotnu snagu duguju boljim uvjetima zivljenja, sedentarnom nacinu zivota, ali i suvremenijem
poimanju starenja. Stovise, prisutnost zdravstvenih problema te smanjenje adaptacijskih
sposobnosti imaju najveci udjel u skracenju Zivotnog vijeka. Takoder manjak znanja je jedan
od uvjeta za stvaranje stereotipa o starenju, koje osobe srednje i starije zivotne dobi
pozicioniraju u negativan kontekst. Klasi¢ne predrasude prikazuju ih kao onemocale i bolesne,
smanjenih moguénosti, neaktivne, ekonomski nekompetentnima i socijalno neprihvatljivima.
Negativni stavovi prema osobama srednje i starije Zivotne dobi otezavaju kvalitetno i
djelotvorno videnje problema i stvaranje programa koji mogu efikasno i uspjesno zadovoljavati
potrebe tih osoba, ali i drustva u cjelini. Za Sto zdravije i aktivnije starenje stil zivota mora
sadrzavati Siroki spektar fizickih, psihickih i socijalnih aktivnosti koje pozitivno utjecu na
procese starenja. Uz tjelesne aktivnosti, zdravo i aktivno starenje zahtijeva odgovarajuce
prehrambene navike, adekvatnu pristupaénost zdravstvene sluzbe, sigurnu obiteljsku podrsku,
financijsku stabilnost, eliminiranje stresa, te ekoloski o¢uvanu okolinu. Tjelovjezba predstavlja
pozeljan model funkcioniranja osoba ,,u godinama® u skladu s teorijom aktivnog i zdravog
starenja. U praksi je sve prisutnija kinezioloSka rekreacija s izrazitom vrijednosti za pojedinca
i drustvo u cilju podizanja kvalitete zivota. Pored velikog broja grupnih i individualnih
programa koje nam nudi fitness industrija sve popularniji postaju razni sportovi kao oblici

rekreacije.



2. ZNACAJ REKREACIJE

U antropoloskom kontekstu, rekreacija se odnosi na ¢ovjeka i znacenje se povezuje s obnovom,
kvalitetnim odmorom, rekuperacijom, revitalizacijom. Svakako, podrazumijevaju se sve
ljudske sposobnosti, tjelesne i mentalne. Pojmom rekreacije definiramo svaku aktivnost izvan
profesionalnog djelovanja koju osoba bira za svoje potrebe u cilju relaksacije, regeneracije,
razonode i zabave. Sadrzaj rekreacije bi trebao nadoknaditi one potrebe koje nam manjkaju u
dnevnim obvezama. Tjelesna aktivnost omogucuje ¢ovjeku da odrzava steCena te izgraduje
nova motoricka znanja i sposobnosti kao $to su snaga i fleksibilnost misica, ravnoteza, brzina i
koordinacija. Preduvjet je dobre mobilnosti $to C¢ovjeku olakSava ostvarivanje osnovnih
bioloskih potreba. Sama aktivnost, bilo da se radi o obliku sportske rekreacije ili fizicke
aktivnosti vezane uz posao, mora biti takva da joj pojedinac pristupa samovoljno, da aktivnost
ucinkovito djeluje na njegovo fizicko zdravlje, lakSe integrira u drustvenu zajednicu i tako mu
daje osjecaj samopouzdanja i unutarnjeg mira. Fizioloska posljedica vjezbanja je i lucenje
endorfina §to takoder doprinosi osjecaju srece i zadovoljstva. Prema sudjelovanju stanovnistva
u sportskim i rekreacijskim aktivnostima, Hrvatska je pri dnu ljestvice europskih zemalja.
Dobra navika bavljenja sportskom rekreacijom proizlazi iz nafina Zivota i potreba, ali i iz
obitelji, Skole, djelovanja drustveno-politickih organizacija, ulaganja u infrastrukturu,

stru¢njake, tradiciju i sl.

2.1. ZASTO VIEZBATI, REKREIRATI SE?
Kontinuirana tjelesna aktivnost optimalnog intenziteta presudan je faktor zdravog Zivota jer

unapreduje zdravlje 1 kvalitetu zivota, smanjuje rizik od kroni¢nih bolesti (bolesti srca 1 krvnih

zila, Secerna bolest, psihi¢ke i maligne bolesti i sl.) 1 produljuje oc¢ekivano trajanje zivota.
Pozitivni utjecaji fizicke aktivnosti na zdravlje ogledaju se kroz:

1. utjecaj na morfoloska obiljezja — u cilju formiranja skladne tjelesne grade s primarnom

namjerom redukcije masnog tkiva

2. utjecaj na aerobna (funkcionalna) obiljezja — s naglaskom na razvoj transportnog sustava u

cilju prevencije sréano-zilnih bolesti

3. utjecaj na misi¢no-ko$tana obiljezja — u vidu prevencije razli¢itih oboljenja sustava za

kretanje, te povecanje gustoce kostiju 1 sprecavanje osteoporoze, osobito u starijoj zivotnoj dobi



4. utjecaj na motori¢ka obiljezja — s naglaskom na razvoj i odrzavanje snage, ravnoteZze,
koordinacije i fleksibilnosti kao glavnih ¢imbenika pravilnog drzanja tijela i oCuvanja
funkcionalne pokretljivosti

5. utjecaj na psihosocijalna obiljezja — kroz samoaktualizaciju i realizaciju te zadovoljenjem

socijalnih potreba potice se smanjivanje rizi¢nih faktora za nastanak psihi¢kih poremecaja.



3. BOKS KAO OBLIK REKREACIJE

3.1. POVIJEST BOKSA

Boks je jedna od najstarijih sportskih aktivnosti iz najranijih razdoblja ljudskog razvoja, ljudi
su boks koristili kao sredstvo samoobrane i opstanak. U pocetku je to bilo sredstvo borbe za
opstanak, no kasnije je to postalo sredstvo tjelesnog razvoja i razvilo se u vjeStinu i sport.
Organizirali su 1 boksacke borbe u razdoblju klasi¢ne Grcke, gdje je boks bio dio obrazovanja
mladih. U davna vremena nazivali su se borbe Sakama pugilism, $to znaci borba. Pojam boks
razvio se u Engleskoj, kad se stisne Saka, dobivamo oblik kutije ili na engleskom box. Ovako

dolazimo do engleskog izraza boks. Prve borbe poznate su i u Rusiji i Italiji.

Moderni boks nastao je u Engleskoj, Ciji je zaCetnik bio James Figg, koji je takoder prvak
Engleske 1719. Njegov nasljednik prvaka John Broughton je 1743. godine izdao prva tiskana
pravila, nazvana Broughtonska pravila, koja su bila na snazi do 1838. godine. Queensberry je
1865. izdao nova pravila u kojima je prvo ograniio trajanje runde na tri minute s
jednominutnim pauzama. Prije toga runda je zavrsila, kada je jedan od boraca pao pod udarcima
1 bio u takozvanom nokdaunu. Engleska je osnovala prvu boksacku federaciju. Boksaci su bili
podijeljeni u kategorije: papir do 48 kg, muha od 48 do 51 kg, bantam od 51 do 54 kg, perolaka
od 54 do 57 kg, laka od 57 do 60 kg, poluvelter od 60 do 64 kg, velter od 64 do 69 kg, srednja
od 69 do 75 kg, poluteska od 75 do 81 kg, teska od 81 do 91 kg, superteska od 91 kg i vise.

Suparnici su se poceli dijeliti u profesionalce i amatere. Prvo amatersko prvenstvo odrZzano je
u Engleskoj 1867. godine, a prvi amaterski savez je osnovan u Engleskoj 1880. Odavde se
moderni boks prosirio na SAD, Australiju i Novi Zeland. U Europi se prvi put pojavio u

Francuskoj, a kasnije i drugdje.

3.2. POTREBNA OPREMA

Sva sportska odjeca prikladna je za boksacke treninge. Ovisi samo o temperaturi 1 okruzenju u
kojem treniramo, ako treniramo u zatvorenom prostoru gdje su relativno umjerene temperature,
tada su najprikladnije kratke hlace i kratka majica. Ako treniramo na otvorenom i temperature
su nesto nize, ima smisla nositi dugu sportsku odjecu poput trenirke, majice dugih rukava,

sportske veste ili Cak sportske jakne. Obuca ovisi o podlozi na kojoj ¢emo trenirati. Ako



treniramo u zatvorenom prostoru, prostor kao $to su sportske dvorane, garaze, onda su prikladne
klasi¢ne zatvorene sportske cipele. U nekim slucajevima takoder mozemo trenirati bosi, ali
povecavamo Sanse za ozljede nogu, osobito gleznjeva. Medutim, u treninzima na otvorenom

mozemo koristiti sve vrste tenisica za vanjsku uporabu.

Vrecéa za udaranje glavna je i osnovna pomo¢ u boksackom treningu. Postoje vrece razli¢itih
oblika, veli¢ina i tezina. Za pocetnike, klasi¢ne, vece i nesto teze vrece od 40 kilograma. Neke
vre¢e se mogu priévrstiti za tlo ili za uteg postavljen na tlo ispod vrece. Ovo se posebno
preporucuje poéetnicima i starijim vjezbac¢ima jer smanjuje amplitudu kretanja vrece i olaksava

vjezbanje.

Na vre¢ama mozemo vjezbati sve vrste udaraca pojedinacno, u setovima i kombinacijama.
Mozemo razviti prakticki sve tehnicke elemente boksa, osim obrambenih tehnika. Moguce je
uvjezbavanje tehnika udaraca te kretnji nogu i tijela. Razvijamo aerobni i anaerobni kapacitet,
radimo na snazi, eksplozivnosti i brzini udarca. Treningom boksa koji obiluje raznoliko$¢u i
opsezno$c¢u osiguran je rad svih misica tijela, a takoder jedan je od najucinkovitijih metoda za
mrsavljenje 1 oblikovanje tijela, odrzavanja lokomotornog sustava te kardio-respiratornih

sposobnosti.

Slika 1. Vreda za boks

Izvor: https://www.pride.hr/vrece

Boksacke rukavice i zavoji neizostavan su dio boksacke opreme. Postoji vise vrsta rukavica, ali
najprikladnije su klasi¢ne boksacke rukavice od 10 do 16 unci. Veli¢ine rukavica podijeljene

su uglavnom na djecje, zenske i muske univerzalne veli¢ine. Veli¢ina i oblik mogu se malo



razlikovati ovisno koja je marka rukavice. Zavoji se razlikuju po duljini i elasti¢nosti, a njihova

prikladnost opet ovisi o veli¢ini zgloba i $ake pojedinca.

Slika 2. Zavoji ili bandaze

Izvor: https://www.pride.hr/pride-bandaze-protecx-freshcool

Slika 3. Boksacke rukavice

Izvor: https://polleosport.hr/fighter-kozne-boksacke-rukavice-crvene-12-0z



Osnovna boksacka oprema koju smo do sada naveli sasvim je dovoljna za rekreacijski trening
boksa i boksackih vjestina. Kao dodatak mozemo jo$ navesti gumicu za zastitu zuba koja je

neizostavan dio opreme u sparingu.



4. OSNOVE BOKSA

Ispravan gard tj. polozaj tijela, nogu i ruku omoguéuje pravilnu ravnotezu u kretanju i
ucinkovito izvrSenje napada ili obrane. Borbeni polozaj mora osigurati obranu vitalnih
dijelova kao $to su brada, trbuSna Supljina, vratna vena i srce. Najvaznija je stvar kod garda da
se uvijek osje¢amo stabilno i da moZemo prenositi tezinu s noge na nogu tako da ne gubimo

ravnotezu pri kretanju (Taranis, 1997.).

Pocinjemo sa sunoznim polozajem, zatim postavljamo noge nesto §ire od Sirine ramena. Lijeva
noga je postavljena jedan korak prema naprijed i stopalo lagano okrenuto prema unutra. Gornji
dio tijela je blago nagnut prema naprijed. Peta straznje noge malo je podignuta i teZina tijela
rasporedena je na prednji dio stopala. Koljena su blago savijena, a tjelesna tezina ujednaceno
rasporedena na obje noge. Lijeva Saka je blago stisnuta, postavljena 20 do 30 cm od brade.
Desna Saka je blago stisnuta i postavljena uz bradu u visini desnog ramena. Lijevo rame
postavljeno je neito vise od desnog. Sake su lagano savijene prema unutra. Glava je u
prirodnom poloZaju 1 blago nagnuta naprijed tako da je brada skrivena uz lijevo rame. Laktovi

su uz tijelo i spremni za obranu od udaraca (Gale, 1997; Taranis, 1997).

4.1. OSNOVNI BOKS UDARCI
U boksu poznajemo tri osnovna udarca, dakle udarac ravno - DIREKT, udarac sa strane -

KROSE i udarac odozdo prema gore - APERKAT. Svi se udarci izvode lijevom i desnom
rukom, mogu biti pojedinaéni ili serijski tzv. kombinacije. U pocetku uvijek se prvi uéi direkt,
jer je to najvazniji i najcesci udarac u boksu. Za desnjake prva ruka je lijeva, za ljevicare desna.
Na vec¢oj udaljenosti moramo napraviti boksacki korak naprijed prije nego udarimo. Na

srednjim i kratkim udaljenostima izvodimo udarce bez koraka (Gale, 1997; Taranis, 1997.).

UDARAC DIREKT

Ovdje je vazna brzina, a ne toliko snaga. Izvodimo ga jednostavnim pruzZanjem ruke. Pritom
moramo paziti da nam lakat ne pobjegne iz pravog smjera i od tijela. Pruzamo ruku brzo te
lagano okrenemo kuk i tijelo udesno, a zatim gurnemo rame prema naprijed. Istodobno rotiramo

podlakticu dok unutarnja strana Sake ne bude okrenuta prema tlu. Kad dodemo do cilja, snazno



stisnemo Saku i prebacimo tezinu tijela ulijevo na prednju nogu. Nakon udarca, otpustanjem
Sake 1 vra¢anjem ruke Sto prije se pokuSavamo vratiti u pocetni polozaj. Bitno je obratiti
pozornost i na ispravan polozaj suprotne ruke da ne bi doslo do klasi¢ne pocetni¢ke pogreske,

spustanje desne ruke ispod brade.

BOCNI UDARCI - KROSEJI

,,Krose® ili bo¢ni udarci vrlo su mo¢na i u¢inkovita boksacka tehnika. Koristimo ih uglavnom
na srednjim 1 kratkim udaljenostima. Medutim, ti su udarci rizi¢niji, jer mogu poremetiti nasu
ravnotezu i tako otkriti vitalne tocke. Mogu se pojaviti i ozljede zapes¢a, palca i gleznja. Zato
je potrebno prvo temeljito nauciti koriStenje na srednjim i kratkim udaljenostima. Pocetnici
moraju paziti na polozaj ruke pri ucenju kroSea. U trenutku kad stisnemo Saku te pogodimo

metu, idealan kut izmedu nadlaktice i podlaktice je 90 stupnjeva. (Gale, 1997; Taranis, 1997.)

Slika 4. Ucenje tehnike udarca krose

Izvor: https://www.recordgym.com/hr/boks/udarci-u-boksu/

Boc¢ni udarci takoder mogu pogoditi tijelo. Izvedba je ista kao i kod udarca u visini glave, osim
Sto se pri udarcu moramo istodobno spustiti u polu-¢ucanj. Idemo dolje toliko da smo s glavom

ispod crte protivnickih udaraca u glavu (Gale, 1997 .; Taranis, 1997.).
APERKATI

Aperkati su vrlo moéna i u¢inkovita boksacka tehnika. Sam naziv govori da udarce izvodimo u
smjeru odozdo gore. Ovo su potezi koje koristimo na srednjim i kratkim udaljenostima.

Mozemo udariti u glavu 1ili tijelo. Prilikom udaranja prema glavi kut izmedu nadlaktice i

9



podlaktice je 90 stupnjeva dok pri ciljanju tijela kut je nesto veéi, 110-120 stupnjeva. Moramo
biti na izvrSenju vrlo brzi i odlucni jer mozemo biti vrlo ranjivi u trenutku udarca. (Gale, 1997

.; Taranis, 1997.)

4.2. NAJCESCE GRESKE

Kad u¢imo boksacke tehnike, moramo biti jako oprezni da to u¢inimo u pocetku vrlo precizno
i tehnicki ispravno. Kasnije greske je mnogo teze ispraviti jer smo ih naudili i automatizirali.

Stoga ucenju boksa pristupamo polako, postupno i sa strpljenjem.

OSNOVNE POGRESKE U POLOZAJU BORBE

a) Previse ispruzene noge. Ako nemamo blago savijene noge, ne mozemo pravilno i
ucinkovito se kretati i izvoditi udarce.

b) Tezina tijela na straZnjoj nozi nije rasporedena na prednji dio stopala, peta je na tlu, te
otezava brzo 1 u¢inkovito kretanje i udaranje.

c) Podignuta brada te tako olakSavamo napad protivnika na vitalne tocke.

d) Nepravilan polozaj ruke. Laktovi udaljeni od tijela i poloZaj Saka prenisko. S time
otkrivamo vitalne tocke na tijelu 1 glavi te onemogucujemo ispravno i1 ucinkovito

izvodenje udaraca.

GRESKE U PRVOM DIREKTU (za desnjake lijeve)

a) Prilikom udarca spustamo suprotnu ruku i tako otkrivamo bradu.

b) Prilikom udarca lakat je udaljen od tijela i ne putuje ravno. S tim gubimo brzinu i snagu
udarca.

c) Prilikom udarca prijenos tezine ide previse naprijed preko prednjeg koljena. Tako
gubimo ravnotezu i ne mozemo ucinkovito nastaviti niz poteza. Takoder trebamo vise

vremena za izbjegavanje ili obranu.

POGRESKE BOCNOG UDARCA (krosei)

a) Kao i kod udarca direkt, i ovdje je najéeSc¢a pogreska spustanje suprotne ruke izvodeci

udarac te tako razotkrivamo bradu.
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b) Podizanje lakta iznad horizontale Cesta je pogreska pri izvodenju bo¢nih udaraca. S time
gubimo snagu udarca.
c) Pocetnici Cesto imaju problema s uklju¢ivanjem rotacije tijela, rotacije prednje noge te

stopala. Time gubimo ravnotezu te snagu udarca.

GRESKE KOD UDARCA APERKAT

Cesta greska kod ovih udaraca je naginjanje tijela unatrag i podizanje brade. To uzrokuje da

promasimo metu 1 izlozimo glavu napadu protivnika.

4.3. OSNOVNE OBRAMBENE TEHNIKE
DUPLI DEKUM - Dvostruko pokrivanje karakterizira pasivna obrana. To je vrlo jednostavna

tehnika pogodna za pocetnike. Koristimo ju u borbi kad smo u podredenom polozaju. U ovoj
tehnici gurnemo ruke uz tijelo $titeci lice Sakama, podlakticama i laktovima u trupu. Istodobno
s trupom, napravimo blagi nagib prema naprijed Stiteci $to je visSe moguce veéi dio trupa. Ovom

tehnikom branimo se od svih vrsta udaraca.

OTKLONI I ZAKLONI - Ove se tehnike naj¢esc¢e koriste za obranu od udaraca ravno u glavu.
Za pocetnike, vanjski otkloni su najbolji. To znac¢i da uvijek pokusavamo odstupiti u stranu
vanjskog ramena ili ruke kojom nas protivnik napada. Uobicajena greSka pocetnika je da

odstupaju predaleko u stranu 1 tako gube ravnotezu.

OBRANA S KRUZNIM KRETANJEM TIJELA — ,,ESCIVAGE* - Ova metoda obrane koristi
se za zaStitu od udaraca sa strane u glavu. Eskivazu po¢injemo s laganim otklonom u suprotnom
smjeru od udarca. Spustimo teziste tijela sa savijanjem u zglobu koljena i kruznim pokretima
tijela ispod ruke protivnika koja vrsi udarac. Uobi¢ajena pocetni¢ka pogreska je prekomjerno

savijanje u zglobu kuka s$to dovodi do gubljenja protivnika iz vida.
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5. POSTUPAK UCENJA TEHNIKA U BOKSU

5.1. NA MJESTU BEZ GIBANJA

Sve se tehnike u poéetku uce bez kretanja. Izvodimo ih polako i precizno, kasnije moZzemo malo
povecati brzinu izvodenja, ali ne bismo trebali tijekom ucenja nikada zrtvovati tehniku na racun
brzine. Svaki udarac i obrambenu tehniku u¢imo pojedina¢no. Nakon $to savladamo osnove,
mozemo poceti povezivati poteze i obrambene tehnike u kombinacije. Mozemo vjezbati bilo
gdje, ali se preporucuje vjezbati pred ogledalom §to olakSava ispravljanje pogreSaka ako je

potrebno (Lachico, 2007).

5.2. BOKSANJE SA SVOJOM SJENKOM (shado boks)

Ovo je neizostavan dio boksackog treninga. Moze se koristiti za u¢enje tehnika, zagrijavanje, a
i za stjecanje opce kondicije. Polako po¢injemo s pojedina¢nim potezima i tehnikama, kasnije
povezujemo udarce u kombinacije i dodajemo tehnike kretanja i obrane. Kad postanemo malo
vjestiji, mozemo povecati brzinu udaraca i intenzitet pokreta. U ovom sluc¢aju, shado boks moze
postati vrlo intenzivna aktivnost. U vecini slucajeva koristi se za zagrijavanje, ali se moze
koristiti i kao glavni dio treninga. Pocetnici ¢esto ne kontroliraju dobro svoju brzinu prilikom
izvodenja udaraca. Za shado boks karakteristicne su ozljede lakta i ramena koje su posljedica

prekomjerne ekstenzije i nekontroliranih pokreta.

5.3. VJEZBA S BOKS VRECOM

Vreca za udaranje sredi$nje je i najvaznije pomagalo za trening. MoZete na njoj vjezbati sve
vrste udaraca, tehnike kretanja i obrane. Na pocetku vrlo je vazno pokusati kontrolirati snagu
udaraca 1 usredotociti se na pravilno izvodenje. Takoder, ovdje po€injemo najprije s vjeZbanjem
pojedina¢nih poteza, a kasnije postupno kombiniramo udarce u kombinacije. Prvo s

kombinacijama na osnovni gard zatim progresivno ukljuc¢ujemo tehnike kretanja i obrane.
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6. FITNESS BOKS

Kontinuirana i umjerena tjelovjezba kod osoba srednje i starije zivotne dobi manifestira se
nizom benefita na organizam koji se primarno ogledaju kroz odrzanje ili poveéanje stupnja
motorickih 1 funkcionalnih sposobnosti. Dakako vodeni smo pretpostavkom da je ta tjelesna
aktivnost programirana i stru¢no vodena. Tjelesna aktivnost stimulira rad probavnog sustava,
Sto pospjeSuje izluCivanje toksina iz organizma te ubrzava metabolizam c¢ime pridonosi
smanjenju masnih naslaga i pridonosi odrzanju Zeljene tjelesne tezine. (Andrijasevic i Jurakic,
2011.). Idealan primjer danas prijeko potrebne tjelesne aktivnosti ili rekreacije bi bio fitness
boks. Radi se o aktivnosti koja efikasno eliminira negativne misli i osjecéaje, tijelo dovodi u
formu, a pritom vjezbaca i zabavlja. U toj primjerenoj disciplini nema agresivne borbe ni
kontakta, nema ozljeda ni povrijedenih arkada, glava i kojekakvih povreda. Dapace, rije¢ je u
prvom redu o vjezbama kretanja i koordinacije kojima mozete poboljsati izdrZljivost i snagu te

znatno unaprijediti svoje cjelokupno psihofizicko stanje.

Boks je postao jedan od najaktualnijih fitness treninga u svijetu, ponajvise jer je veoma
dinamican i u¢inkovit. Tezak je, zahtjevan, ali i poprilicno zabavan. Tijekom prakticiranja
ovakve vrste tjelesne aktivnosti dolazi do aktivacije svakog pojedina¢nog misica tijela. Boks
je prije bio predviden isklju¢ivo za muskarce, ali danas je situacija doista drugacija.

Jedan od glavnih motiva za odabir ovog interesantnog sporta jest povecana potroSnja kalorija.
Boks je sport za cijelo tijelo jer pruza kombinaciju kardiovaskularnih treninga i treninga snage.
To je i sport visokog intenziteta vjezbanja koji ubrzava metabolizam i puls, a efekt traje dugo
nakon treninga. Sto bi teoretski zna¢ilo manju apsorpciju kalorija i masti tijekom dana, $to je

1zuzetno vazno za sprjeCavanje povecane tjelesne tezine.

Osim §to dovodi tijelo u formu, boks poveéava koordinaciju, brzinu i fleksibilnost, podize
samopouzdanje, ubrzava reflekse, a izvrsno djeluje kao suvremeni nacin borbe protiv stresa i

depresije.
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Slika 5. Boksanje u vrecu

Izvor: https://www.fitness.com.hr/sport/indoor-sportovi/Savate-francuski-boks.aspx

Kao i vecina drugih fizickih aktivnosti, boks potic¢e lu¢enje hormona srece. Tijekom
treninga dolazi do proizvodnje endorfina zbog Cega se osjecamo bolje te
istovremeno otpustamo napetost iz miSi¢a koja se nakuplja dok smo pod
okruzenjem koje nam izaziva stres. Boks zahtjeva i odredenu strategiju, a ne samo
nekontrolirane udarce. Zato kroz prakticiranje boksa upoznajemo bolje sami sebe i
stvaramo vlastite kombinacije udaraca poput svojevrsne koreografije. Boksom
otpustamo ljutnju i anksioznost, a postajemo snazniji i hrabriji. Sjajan je nacin da
iz sebe izbacimo sve frustracije i pomognemo tijelu da otpusti napetost. Uz fitness
boks lakse je prebroditi negativne osjecaje i podsjetiti se zasto je toliko vazno paziti

I na svoje mentalno zdravlje.

6.1. TAE BO AEROBIK

Jos$ jedan primjer prakticiranja boksa u obliku sportske rekreacije je tae bo aerobik. Opcenito,
aerobik podrazumijeva sustav vjezbanja za poboljSanje funkcionalnih sposobnosti. Prvi put se
pojavljuje u knjizi "Aerobics", izdanoj 1968. ¢iji je autor americki lijecnik i fiziolog dr. Kenneth
H. Cooper bio zacetnik masovnog pokreta vjezbanja u svrhu zdravlja. Spoznaja ljudi o vaznosti
vjezbanja te masovno uklju¢ivanje u rekreativno vjezbanje radi ocuvanja zdravlja potaknulo je
autora na izdavanje knjiga namijenjenih rekreativcima (Nova aerobika, Putovima aerobike i
Aerobika za zene). Krajem 70-ih godina koreografkinja i plesacica Jackie Sorensen osmislila
je dinami¢no vjezbanje uz glazbu koje je u promociji glumice Jane Fonda i snaznu medijsku
podrsku velikom brzinom osvojilo svijet, osobito Zensku populaciju. Tzv. plesna aerobika

ubrzo je postala i trening namijenjen za razvoj aerobne izdrzljivosti. Niz fitness trenera i

stru¢njaka ukljucilo se u novi pokret vjezbanja, te nedostatke prvobitne plesne aerobike koja je
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bila orijentirana na plesne pokrete nadopunili su razvojem novih oblika i vrsta fitness programa
zasnovanih na znanstvenim nacelima. Prvi fitness udzbenici nastaju pocetkom 80-ih. U 90-im
sve se viSe paznje poklanja metodici, koreografiji, novim sadrzajima i formama te uéincima
treninga i obrazovanju voditelja. U drugoj polovici 90-ih veliku popularnost dobivaju programi
s otporom tzv. Resistance training, poznati i pod nazivom Workout programi. Pojavljuju se
Pump i Lift - vjezbanje sa slobodnim utezima tezine do oko 20 kg. Billy Blanks promovirao je

Tae Bo - program zasnovan na elementima borilackih sportova.

Aerobik tae bo, kardio/aerobni je sustav vjezbi koji je razvio sedmerostruki svjetski prvak u
borilackim vjestinama, Billy Blanks. Bio je to revolucionarni sistem tjelovjezbe kada je
devedesetih godina proslog stolje¢a pridobio nacionalnu i medunarodnu pozornost te je postao
atrakcija. Osmisljen je tako da koristi tehnike borilackih vjestina, samoobrane, kickboxinga,
plesa i boksa za udaranje kako bi povecao puls i kapacitet pluca, a istodobno odrzao tonus
miSica. Rije¢ je o treningu visokog intenziteta koji omogucéava 0sobi sagorijevanje od 500 do
800 kalorija u jednom satu, za razliku od standardnih 300 do 400 kalorija koje sagorijeva
klasi¢nija vrsta aerobika. Cilj treninga je povecati snagu, pokretljivost, izdrzljivost,
fleksibilnost 1 kardiovaskularnu izdrzljivost. Sama rije¢ je nastala iz pocetnih slogova dva
sporta — taekwando i boks. Taekwondo, po Blanksu, predstavlja se u borilackim segmentima
vjezbe, koji je osmisljen kako bi povecao samopouzdanje i samokontrolu. Kombinira se s
kickboxingom i udarnim boksackim pokretima integriranim s plesnim pokretima u ritmu radi
poboljsanja fizicke i mentalne koordinacije te snage. Budu¢i da je ovo kardio trening, uz
uravnotezenu prehranu, uvelike pospjeSuje gubitak neZeljenih kilograma. Intencija je pomoci
vjezba¢ima da potroSe viSe kalorija i smanje tjelesnu tezinu ukoliko se program dosljedno
koristi. Tae Bo ne djeluje samo na gornji dio tijela (ruke, prsa, ramena) i donji dio tijela (bedra,
listovi), ve¢ i na misice jezgre (trbusnjaci, erektori spinae). Jedan od ciljeva tae boa bio je
povecati vrstu snage koja se koristi svakodnevno, funkcionalnu snagu. Jedan od najveéih
benefita jest utjecaj na kardiovaskularni sustav. Dodajuci plesne pokrete do tad ve¢ dosta
energi¢nom treningu, Blanks je osmislio kardiovaskularni trening koji je postao najprodavaniji
i najpopularniji oblik treninga. Oni koji uzivaju u grupnim oblicima vjezbanja mogu imati
koristi od ovog programa. To se moZe u€initi u okruzenju s 5 do 20 ili viSe sudionika. Tae Bo
se takoder moze primjenjivati kao individualni trening s trenerom, pa ¢ak i kao samostalni

trening nakon $to se nauce tehnike.
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Slika 6. tae bo aerobik

Izvor: https://www.gaiamtv.com/billy-blanks/videos/tae-bo-cardio
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7. DOPRINOS KVALITETI ZIVOTA

Fizicka aktivnost u cilju promocije zdravlja prvi se put spominje 2500 godina pr.Kr. u Kini.
Hipokrat je naglasavao da se tijelo razvija, ostaje zdravo i sporije stari ako je dovoljno fizicki
aktivno. Takoder, u Starom Rimu, ¢uveni ljekar Galenus je poticao fizicki aktivan Zivot u cilju
o¢uvanja zdravlja. U knjizi Tjelesno vjezbanje i zdravlje (MiSigoj-Durakovi¢ i sur.) navodi se
da je tjelovjezba kod osoba srednje i starije Zivotne dobi zasigurno od zdravstvene Koristi, a

treba ju provoditi bar 2-3 puta tjedno u trajanju od minimalno 15 minuta.

Fizicka aktivnost odraslog ¢ovjeka se uvelike smanjila s tehnolo§kom revolucijom odnosno
suvremenim nac¢inom Zzivota, koja vec¢inu profesionalnih poslova karakterizira pasivnim radom,
sa sve manjim fizi¢kim naporom koji se ulaze u toku radnog vremena. Masovni mediji, internet
i Sirenje drustvenih mreza dovele su do znatnog smanjenja sportsko-rekreativnih aktivnosti u
toku slobodnog vremena ljudi. Sedentarni nacin zivota poprima razmjere epidemije u cijelom
svijetu, iako je svijest vecine razvijenih zemalja o znacaju bavljenja sportsko-rekreativnim
aktivnostima veoma izrazena. Tjelesna neaktivnost je prepoznata kao Cetvrti vodeci faktor

smrtnosti u svijetu.

Starenje je neizbjezan proces koji je odreden nizom ¢imbenika kao $to su spol, rasa, genetske
predispozicije, zanimanje, stil zivota, razina fizicke aktivnosti, prehrana, socioekonomski
status, okruzenje, geografski polozaj. Suvremena dostignu¢a omogucavaju ljudima lagodan i
udoban zivot. Pritom, zbog nedostataka kretanja i smanjenja fizicke aktivnosti dolazi do
narusavanja biolo§kog statusa organizma, samim tim i smanjenjem funkcionalnih sposobnosti.
Kvaliteta zivota u uskoj je vezi s razinom dnevne tjelesne aktivnosti. Dokazano je da osobe
srednje 1 starije zivotne dobi koje su Cesto fizic¢ki aktivne imaju manje zdravstvenih smetnji
nego $to je to uobicajeno u toj dobi. Fizicka aktivnost umanjuje pojavu potencijalnih tegoba
koje se javljaju u svakodnevnom zivotu starijih ljudi (hodanje, penjanje po stepenicama,
ustajanje sa stolice ili kreveta...). Kretanje kao optimalna fizi¢ka aktivnost predstavlja jednu od
bitnih znacajki za ocuvanje Covjekovog zdravlja. Nedostatak kretanja najbolje i najlakse

mozemo nadoknaditi odgovaraju¢im programima sportske rekreacije.
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7.1. SPORTSKA REKRACIA

U suvremenom drustvu sportsko-rekreativne aktivnosti predstavljaju aktivan nacin zivota i dio
kretanja i igre. Sluze zadovoljavanju specifi¢nih potreba njihovih korisnika i uskladene su sa
zdravstvenim stanjem, uzrastom, nivoom sposobnosti i zanimanjima. Znanstvenici isticu
raznolike funkcije sportske rekreacije. Dumazedier (1963) naglasava tri funkcije sportske
rekreacije: reproduktivnu, rekreativnu i edukacijsku. Serbus (1973) navodi Cetiri domene u
kojima sportska rekreacija ima odredenu ulogu: razvijanje i odrzavanje fizickih sposobnosti,
kompenzacija hipokinezije, tj. male koli¢ine kretanja u svakodnevnom Zivotu, kao oblik
aktivnog odmora, zabave i socijalnih kontakta. Blagajac (1994) grupira funkcije sportske
rekreacije u pet cjelina: biolo§ko-zdravstvene, edukacijske, ekonomske, sociolosko-psiholoske
i funkcije sportske rekreacije u sistemu obrane i zastite. Sportsko rekreativne aktivnosti trebaju
biti zasnovane na unutrasnjoj motivaciji i da kroz njih o0soba izrazava svoju Kreativnost i
zadovoljava svoje zelje, potrebe i zanimanja. Sportska rekreacija doprinosi obnavljanju fizickih
i psihi¢kih struktura ¢ovjeka i kao takva postala je jedan od najznacajnijih aspekata slobodnog

vremena suvremenog covjeka.
Vrijednosni aspekti sportske rekreacije, sportsko rekreativnih aktivnosti:

Zdravstvene vrijednosti - sportsko-rekreativne aktivnosti doprinose razvoju i o¢uvanju
fizickog 1 mentalnog zdravlja, $to ujedno utjeCe 1 na povecanje otpornosti na negativne
utjecaje iz vanjskog okruzenja. Znanstveno je dokazano da sportsko-rekreativne
aktivnosti utjecu na razvoj samopouzdanja, samopostovanja i samoefikasnosti, kao i ne
smanjenje stanja stresa, straha i depresije. Istrazivanja su otkrila da se kontinuiranim
vjezbanjem povecava kondicija i opée zdravstveno stanje, a ljudi su ispunjeni osje¢ajem

zadovoljstva i unutrasnje snage, Sto se pozitivno odrazava i na ostale Zivotne sfere.

Socijalne vrijednosti - Sportsko-rekreativne aktivnosti utje¢u na socijalni razvoj i
predstavljaju vazan udio suvremenog civiliziranog drustva. Podrazumijevaju kvalitetno
provodenje slobodnog vremena, komunikaciju i1 socijalizaciju. U pogledu odgojno
obrazovnih vrijednosti, sportsko rekreativne aktivnosti djeluju na razvoj i unaprjedenje

discipline, postivanje pravila, njegovanje solidarnosti, postojanje konkurencije i sl.

Estetske vrijednosti - kroz sportsko rekreativne aktivnosti utjece se na razvoj i oCuvanje

estetskih vrijednosti i oplemenjivanje covjeka.
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U politickom smislu sportsko-rekreativne aktivnosti mogu sluziti u svrhu promocije
mira, demokracije, o¢uvanja nacionalnih vrijednosti... Dok u ekonomskom podrudju,
umjerene sportsko-rekreativne aktivnosti dovode do manje opterecenosti zdravstva, kao

i poboljsanja radne sposobnosti ¢ovjeka.
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8. ZAKLJUCAK

U ovom radu veliki zna¢aj smo predali bitnosti bavljenja sportsko-rekreativnim aktivnostima.
lako je svijest ljudi o vaznosti rekreiranja i aktivnog odmora na neocekivano visokom nivou,
¢injenica je da je sedentarni nacin Zivota vremenom postao tihi ubojica. Sa sigurno$¢u mozemo
kazati da je najveci uzro¢nik bolesti danas prekomjerno sjedenje tj. neaktivnost. Pozitivni ucinci
sportsko-rekreativnih aktivnosti na zdravlje su visestruki, a o€ituju se u pozitivnom utjecaju na
odrzanje i promicanje zdravlja, kvalitetno provodenje slobodnog vremena te emocionalne
stabilnosti. Mnogi ljudi pronalaze razli¢ite hobije koji bi im pomogli ublaziti svakodnevne
stresove te nezadovoljene emocionalne potrebe. Ponekad je glavni razlog zasto osoba razvija
odredeni hobi zastita osobnog identiteta. Kao hobi ili oblik sportske rekreacije, boks je sport
koji pomaze u poboljsanju samopouzdanja i svijesti o sebi. Usredotocuje se na vaSe mentalne i
fizicke potrebe. Trening boksa pomaze u podizanju samopostovanja i kompetencija te pomaze
u borbi protiv strahova. Tijekom boksackih vjezbi nestaje tjeskoba, stres, umor i depresija.
Naravno pomaze i u o¢uvanju motorickih i funkcionalnih sposobnosti. 1ziskuje brzinu, aerobnu
izdrZljivost, koordinaciju, ravnotezu i mobilnost. Predrasuda koja ovaj sport karakterizira
agresivnim se iskljucuje jer uz stru¢no vodenje trenera vjezbac se uc¢i samokontroli, poniznosti,
postivanju protivnika, a prvenstveno pobjedi nad samim sobom. Bez obzira na predrasude,
fitness boks je veoma dobar oblik sportske rekreacije ukoliko je stru¢no voden i koristen u prave
svrhe, a naglasak je na oCuvanju zdravlja, promociji zdravog i aktivnog provodenja slobodnog

vremena te zabavi.
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Slika 1. Vreda za boks, izvor: https://www.pride.hr/vrece

Slika 2. Zavoiji ili bandaze, izvor: https://www.pride.hr/pride-bandaze-protecx-freshcool

Slika 3. Boksacke rukavice, izvor: https://polleosport.hr/fighter-kozne-boksacke-rukavice-
crvene-12-0z

Slika 4. Ucenje tehnike udarca krose, izvor: https://www.recordgym.com/hr/boks/udarci-u-

boksu/

Slika 5. Boksanje u vrecu, izvor: https://www.fitness.com.hr/sport/indoor-sportovi/Savate-
francuski-boks.aspx

Slika 6. Tae bo aerobik, izvor: https://www.gaiamtv.com/billy-blanks/videos/tae-bo-cardio
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