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PREDGOVOR

Kako je pokret osnova rehabilitacijskog procesa u vecini bolesti i stanja u fizioterapiji, od iznimne je
vaznosti poznavati osnovne funkcije miSi¢a u pojedinim zglobovima. Razumijevanje izoliranog pokreta u
pojedinom zglobu predstavlja osnovu za kasnije razumijevanje i1 planiranje funkcionalnog treninga.

lako pokret, pored biomehanike, ovisi i o drugim c¢imbenicima poput neuromiSi¢ne kontrole,
senzornih sustava koji ga reguliraju i moduliraju njegovo provodenje, svakako je prvotno polaziste
razumijevanja pokreta njegova biomehani¢ka analiza na razini pojedinih segmenata (zglobova) te
prepoznavanje agonista i sinergista uz antagoniste, stabilizatore te faktore koji ogranicavaju pokret.

Spomenuta znanja su neophodna budu¢im fizioterapeutima za planiranje rehabilitacijskog procesa i
provodenje rehabilitacijskih protokola koji najéeS¢e poCinju vjezbama povecanja opsega pokreta nakon
postedne (faze cijeljenja) iza operacija ili bolnih stanja, a nastavljaju se vjezbama snage, propriocepcije i
sli¢no te na koncu funkcionalnog treninga.

Doprinos ovog nastavnog materijala ogleda se i u tome S$to postoji nedostatak takve vrste
sistematiziranog priru¢nika za potrebe nastavnog procesa te ¢e ovaj materijal, koji sistematicno, topografski
1 slikovno prikazuje izvodenje vjezbi na pojedinim trenaZerima biti od iznimne pomocdi studentima u
svladavanju osnovnih znanja o funkcijama miSi¢a 1 zglobova. Kako je prirucnik upotpunjen osnovnim
fizioloSkim postulatima treninga, Citatelj na jednom mjestu moze dobiti uvid u osnovni pojmovnik termina
principa i fiziologije treninga.

Na koncu, ovakav priru¢nik sigurno moze biti od iznimne pomoc¢i svakom klinicaru fizioterapeutu
koji ¢e u praksi trebati podsjetnik na funkcije pojedinih misica.

Urednik

Stjepan Jelica, mag. physioth., v. pred.




1. FITNESS

Rijec ,,Fitness* se u nas svakodnevni jezik uvukao kao sinonim za sve §to je vezano uz tjelesnu aktivnost
odnosno sve §to nas Cini fit. Ujedno oznacava stanje dobrog tjelesnog i mentalnog zdravlja, dobre tjelesne
kondicije nastale kao rezultat redovitog tjelesnog vjezbanja i pravilne prehrane. Fitness je noviji izraz i
koristi se u procesu razvoja, podizanja ili odrzavanja na visokoj razini op¢ih psihofizickih sposobnosti i
karakteristika organizma.

Ono S$to se krije u samom nazivu u biti je temeljita priprema organizma na razliCite napore i ciljeve
vrhunskih sportasSa ili rekreativaca. Mozda samo podrijetlo rijeci fitness najbolje objasnjava njegov pravi
smisao. Englezi su u brodogradevnoj industriji za brod koji je bio pripravan za porinuce rekli da je u fit-
stanju, a nakon porinu¢a trebalo je obaviti brojne radove ¢iji su rezultati u konacnici odlikovali
funkcionalnos¢u 1 ljepotom broda.

Fitness u suvremenom drustvu ima Sirok smisao i znacenje, a najcesce se vezuje uz fitness-prostor ili centar,
koji u temeljnom obliku nudi sadrzaje kojima se podizu opce, temeljne psihofizicke sposobnosti organizma.
Razvoj fitnessa 1 fitness centara intenzivno prati suvremena tehnologija, koja izraduje sprave, rekvizite i
opremu za Siroku namjenu (Milanovi¢, Bartoluci, 1995).

Danasnje suvremene fitness sprave konstruirane su ergonomski i biomehanicki tako da pri vjezbanju Stite od
ozljeda. Posebnu vrijednost imaju tzv. suvremene kardio-sprave, tj. simulatori na kojima se mogu provoditi
ciklicka kretanja poput trcanja, hodanja, voznje bicikla i drugo, koji kompjuterskim programima
omogucavaju precizno doziranje i kontrolu optimalnog opterecenja te su tako iznimno praktiCne za
rekreativce 1 pripremanje vrhunskih sportasa.

Pogodnosti koje nude suvremeno opremljeni fitness-centri imaju jo$ jednu prednost, a to je relativno brz
napredak u postizanju razliCitih ciljeva. Bitno je istaknuti znacenje stru¢njaka, ¢ija je uloga u programiranju,
pravilnom doziranju opterecenja 1 kontroli uc¢inaka programa nezamjenjiva. Upotreba fitnessa kako u
rekreativnom tako i u vrhunskom sportu ima iznimno veliki znac¢aj. Na podrucju vrhunskog sporta segment
motoriCkih i funkcionalnih odnosno kondicijskih sposobnosti predstavlja najvazniji segment za uspjesnost,
a iz toga se vrlo lako da zakljuciti kako je upravo fitness najbolje mjesto za razvoj upravo tih sposobnosti.
Budu¢i da kondicijski trening dugoroc¢no treba biti usmjeren prema:

-usavrsavanju funkcionalno-motoric¢kih sposobnosti

-odgadanju reakcije umora

-ubrzavanju procesa oporavka

-smanjivanju broja i tezine ozljeda

Vrlo je izvjesno kako samo suvremeni fitness centri imaju mogucénost u potpunosti zadovoljiti sve gore
navedene uvjete 1 tako sportaSima omoguciti da dostignu visoki nivo sportske forme i sa §to manje prepreka
ostvare vrhunske rezultate (Milanovi¢, 1996).

1.1. ZAGRIJAVANJE I ISTEZANJE

Nikad se ne smije izostaviti zagrijavanje i lagano istezanje prije vjezbanja. VjeZzbanje uvijek zapocCinje
razgibavanjem zglobova i istezanjem miSia. To ¢e pomo¢i da se zglobovi pripreme, poraste tjelesna
temperatura, ubrza protok krvi, poveca frekvencija srca... Dobro zagrijavanje i lagano istezanje su prevencija
ozljeda. Nakon odradenog treninga pozeljno je istegnuti misic¢e (Perkov, 2007).




1.2. PRAVILNA TEHNIKA PODIZANJA

Podizanje utega sa Sipkom, bucicama zahtjeva odredenu tehniku. Zbog neopreznosti moze do¢i do
preopterecenja lumbalnog dijela kraljeznice $to moze uzrokovati razlicite povrede.

Uvijek flektirati koljena dok se podize uteg s poda. Leda uvijek moraju biti potpuno ravna, kako bi uteg
podigli uz pomo¢ nogu, a ne pomocu leda. Glavu uvijek treba drzati uspravno. U vjezbama potiskivanja
utega prema gore (npr. bench press) posti¢i ¢e se bolja ravnoteza utega ako ga se gleda dok se podize i
spusta (Juki¢, Markovi¢, 2005).

1.3. DISANJE PRI VJEZBANJU

Disanje tijekom vjezbe omogucuje opskrbu pluca, srca i mozga kisikom. Odgovaraju¢i nacin i ritam disanja
osigurava nesmetano ponavljanje vjezbi s utegom. Ispravna tehnika disanja takoder ¢e sprijeciti pojavu
vertiga (vrtoglavice), dezorijentacije, privremenog zacrnjenja pred o€ima te naglog povisenja tlaka.

Najces¢e se pod disanjem podrazumijeva udisaj u ekscentri¢noj, ,,popustajucoj” fazi i izdisaj u
koncentri¢noj, ,,savladavajucoj* fazi izvedbe pojedinog pokreta (Perkov, 2007).

14. HVATOVI

Kada se koriste utezi postoje 3 ru¢na hvata koji se mogu upotrijebiti. To su pothvat, nadhvat i kombinirani
hvat.

POTHVAT- hvatanje drske utega s donje strane (biceps pregib s EZ Sipkom)

NADHVAT- hvatanje drSke utega s gornje strane (lat masina - vucenje ispred glave)

KOMBINIRANI- naizmjeni¢no hvatanje drske utega (,,mrtvo dizanje*)

Snaga zahvata je najjaca u kombiniranom hvatu, zatim u nadhvatu, a najslabija u pothvatu.




2. VIEZBE ZA PRSNE MISICE
2.1. BENCH-PRESS

Misi¢i koji izvode vjezbu: agonisti - m. pectoralis major
sinergisti - m. deltoideus (pars clavicularis)

m. triceps brachii

ZAVRSNI POLOZAJ
TEHNIKA IZVODENJA VJEZBE

Lec¢i ledima na klupu, tako da glava bude ispod Sipke (Sipka u ravnini o¢iju), straznjica je na klupi, a stopala

su na tlu. Primiti Sipku nadhvatom Sirim od Sirine ramena, dignuti je sa stalka i potpuno ekstendirati ruke.

Udahnuti i1 polako spustiti Sipku na prsni ko§ uz potpunu kontrolu misi¢a. Potisnuti Sipku prema gore do

potpunog opruzanja ruku, te izdahnuti na kraju napora.

Mijenjajuéi Sirinu hvata jacaju se i razvijaju razli¢iti dijelovi m.pectoralisa majora. Hvat uZzi od Sirine
3




ramena jaca i razvija sredi$nji dio pectoralisa, dok hvat Siri od $irine ramena jaca i razvija lateralni dio
pectoralisa.

Mijenjaju¢i kut spustanja Sipke jacaju se i razvijaju razliciti dijelovi m. pectoralisa majora. Spustajuci Sipku
na distalni rub sternuma razvija se inferiorni dio pectoralisa. Spustajuci Sipku na medijalni dio sternuma
razvija se sredi$nji dio pektoralisa. Spustajuci Sipku na proksimalni dio sternuma razvija se superiorni dio
misi¢a (Delavier, 2009).

2.2. BENCH-PRESS NA KOSOJ KLUPI

Misi¢i koji izvode vjezbu: agonisti - m. pectoralis major (klavikularni dio)
sinergisti - m. deltoideus, m. triceps brachii

-

POCETNI POLOZA]J SREDNJI POLOZA]J ZAVRSNI POLOZAJ

TEHNIKA IZVODENJA VJEZBE

Lec¢i ledima na klupu, tako da glava bude ispod Sipke (Sipka u ravnini o¢iju), straznjica je na klupi, a stopala
su na tlu. Primiti Sipku nadhvatom Sirim od Sirine ramena, dignuti je sa stalka i potpuno ekstendirati ruke.
Udahnuti i1 polako spustiti Sipku na prsni ko§ uz potpunu kontrolu misi¢a. Potisnuti Sipku prema gore do
potpunog opruzanja ruku, te izdahnuti na kraju napora.

Mijenjajuéi Sirinu hvata jacaju se i razvijaju razli¢iti dijelovi m.pectoralisa majora. Hvat uZzi od Sirine
ramena jaca i razvija srediSnji dio pectoralisa, dok hvat Siri od $irine ramena jaca i razvija lateralni dio
pectoralisa.

Mijenjajuéi kut spustanja Sipke jacaju se i razvijaju razliciti dijelovi m. pectoralisa majora. Spustajuci Sipku
na distalni rub sternuma razvija se inferiorni dio pectoralisa. Spustajuci Sipku na medijalni dio sternuma
razvija se sredi$nji dio pektoralisa. Spustajuci Sipku na proksimalni dio sternuma razvija se superiorni dio
misica.




2.3. BENCH-PRESS NA KOSOJ KLUPI

Misiéi koji izvode vjezbu: agonisti - m. pectoralis major
m. deltoideus

m. triceps brachii
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POCETNI POLOZAJ SREDNJI POLOZA]J ZAVRSNI POLOZA]

TEHNIKA IZVODENJA VJEZBE

Le¢i ledima na kosu klupu postavljenu pod kutom 45-60°, ¢vrsto uhvatiti Sipku nadhvatom Sirim od Sirine
ramena, a stopala su na podu. Podignuti Sipku sa stalka, udahnuti, te lagano pod kontrolom misica spustiti
Sipku na proksimalni dio sternuma. Potisnuti Sipku prema gore do potpunog opruzanja ruku, te na kraju
izdahnuti.

NAPOMENA': ne smije se odvajati lumbalni dio od klupe prilikom podizanja utega.




2.4. POTISAK BUCICAMA NA KOSOJ KLUPI
Misiéi koji izvode vjezbu: agonisti - m. pectoralis major
m. deltoideus (prednja vlakna)

m. triceps brachii

Potisak bucicama na kosoj klupi bez rotacije podlaktica

POCETNI POLOZA]J SREDNJI POLOZA]J ZAVRSNI POLOZA]

TEHNIKA IZVODENJA VJEZBE

Uzeti bucice 1 le¢i na kosu klupu. Drze¢i bucice ispruziti ruke iznad prsa, stopala moraju biti na podu. Pod
potpunom kontrolom prsnih miSi¢a spustati buCice prema dolje sve dok bucice ne dodirnu prednji dio
ramena, a zatim potisnuti bu€ice prema gore bez trzaja, do potpunog opruzanja ruku. Vjezba se moze izvesti
sa 1 bez rotacije podlaktice, te na ravnoj i1 kosoj klupi.

Potisak bucicama na kosoj klupi s rotacijom podlaktica

POCETNI POLOZAJ SREDNJI POLOZA]J ZAVRSNI POLOZA]J




2.5. BUTTERFLY — LEPTIR NA TRENAZERU

Misiéi koji izvode vjezbu: agonisti - m. pectoralis major

POCETNI POLOZA]J SREDNJI POLOZA]J ZAVRSNI POLOZA]

TEHNIKA IZVODENJA VJEZBE

Sjesti na spravu i nasloniti leda na naslon. Staviti ruke na drzace tako da su podlaktice i rucni zglob
opusteni, a kut izmedu tijela i nadlaktice treba biti oko 90°. Potisnuti laktove tako da idu u adukciju sve dok
se drzaci ne dodirnu. Pod kontrolom prsnih miSi¢a lagano vratiti drzace u pocetni polozaj. Izdisaj pri
potisku, a udisaj pri vracanju u pocetni polozaj.

Vjezba na leptiru s ekstendiranim laktovima

POCETNI POLOZA]J SREDNJI POLOZA]J ZAVRSNI POLOZA]




2.6. HORIZONTALNI PRSNI POTISAK NA TRENAZERU —- NADHVAT

Misiéi koji izvode vjezbu: agonisti - m. pectoralis major
m. deltoideus (prednja vlakna)

m. triceps brachi

POCETNI POLOZA]J SREDN]JI POLOZAJ ZAVRSNI POLOZA]
TEHNIKA IZVODENJA VJEZBE

Tijekom cijele vjezbe leda moraju biti naslonjena na naslon. Vjezbu izvesti nadhvatom na trenazeru za
potisak u okviru opsega pokreta koji trenazer dopusta. Prilagoditi visinu sjediSta vjezbacu (kad sjedne
rukohvat treba biti u ravnini pazuha). U pocetnom polozaju treba biti udah, a u zavrSnom izdah. Pri
izvodenju vjezbe ne smije se raditi protrakcija ramena.




2.7. HORIZONTALNI PRSNI POTISAK NA TRENAZERU- HVAT CEKIC

Misiéi koji izvode vjezbu: agonisti - m. pectoralis major
m. deltoideus
m. triceps brachi

POCETNI POLOZA]J SREDNJI POLOZA]J ZAVRSNI POLOZAJ

TEHNIKA IZVODENJA VJEZBE

Tijekom cijele vjezbe leda moraju biti naslonjena na naslon. Vjezbu izvesti ¢eki¢ hvatom na trenaZeru za
potisak u okviru opsega pokreta koji trenazer dopusta. Prilagoditi visinu sjediSta vjezbacu (kad sjedne
rukohvat treba biti u ravnini pazuha). U pocetnom polozaju treba biti udah, a u zavrSnom izdah. Pri
izvodenju vjezbe ne smije se raditi protrakcija ramena, a laktovi ne smiju i¢i prema van nego trebaju biti uz
tijelo.




3. VJEZBE ZA MISICE TRBUHA
3.1. SKLUPCAVANJE NA TRENAZERU

Misi¢i koji izvode vjezbu: agonisti: m. rectus abdominis
m. iliopsoas
m. obliquus externus abdominis
m. obliquus internus abdominis

POCETNI POLOZAJ SREDNJI POLOZA]J ZAVRSNI POLOZAJ

TEHNIKA IZVODENJA VJEZBE

Sjesti na spravu, uhvatiti rukohvate i postaviti stopala ispod valjkastog jastuka. Udahnuti 1 flektirati
kraljeznicu priblizavaju¢i sternum simfizi, a izdahnuti na kraju kretnje. Potrebno je istovremeno privlaciti 1
ruke i noge da bi tijelo doslo u polozaj sklupcavanja. Glava treba biti u srednjem polozaju,a pogled usmjeren
ravno. Leda trebaju biti naslonjena na naslon tijekom cijelog opsega pokreta.

3.2. TRBUSNJACI NA VISECOJ KLUPI - FLEKTIRANA KOLJENA

Misi¢i koji izvode vjezbu: agonisti - m. rectus abdominis
m. iliopsoas
m. obliquus externus abdominis
m. obliquus internus abdominis

10




POCETNI POLOZA]J SREDNJI POLOZA] ZAVRSNI POLOZA]
TEHNIKA IZVODENJA VJEZBE

Postaviti laktove na oblozene jastuke, a leda na naslonja¢, rukama uhvatiti rukohvate, a noge su ispruzene u
liniji s tijelom. Podignuti oba koljena polukruzno pod kontrolom trbusnih misi¢a $to je viSe moguce, te
podignuti zdjelicu. Zatim lagano vratiti se u pocetni polozaj. Udisaj treba biti pri spustanju, a izdisaj pri
podizanju nogu.

3.3. TRBUSNJACI NA VISECOJ KLUPI —- EKSTENDIRANA KOLJENA

Misi¢i koji izvode vjezbu: agonisti-m. rectus abdominis
m. iliopsoas
m. obliquus externus abdominis
m. obliquus internus abdominis

POCETNI POLOZA]J SREDNJI POLOZA]J ZAVRSNI POLOZA]J

11




TEHNIKA IZVODENJA VJEZBE

Postaviti laktove na oblozene jastuke, a leda na naslonja¢, rukama uhvatiti rukohvate, a noge su ispruzene u
liniji s tijelom. Podignuti obje noge (koljena su zaklju¢ana) polukruzno pod kontrolom trbusnih misi¢a $to je
viSe moguce, te podignuti zdjelicu. Zatim se lagano vratiti u pocetni polozaj. Udisaj treba biti pri spustanju,
a izdisaj pri podizanju nogu.

3.4. TWIST- ZASUK TRUPA NA TRENAZERU
Misi¢i koji izvode vjezbu: agonisti- m.obliquus externus abdominis, m.obliquus internus abdominis

sinergisti - m. psoas major, m. ilicostalis lumborum, m. ilicostalis thoracis
(m. erector spinae)

_

[

POCETNI POLOZA] SREDNJI POLOZA]J ZAVRSNI POLOZA]
TEHNIKA IZVOBDENJA VJEZBE
Zauzeti stabilan sjede¢i polozaj na trenazeru s rukama na osloncima, a stopala stabilno na podu.. Izvesti

rotaciju trupa naizmjeni¢no (npr. serija u lijevu pa serija u desnu stranu). Leda moraju tijekom cijelog
pokreta biti uz naslon, trup drzati uspravno, a glava prati rotaciju trupa.

12




4. VIEZBE ZA MISICE LEDA

4.1. LAT MASINA — VUCENJE ISPRED GLAVE

Misi¢i koji izvode vjezbu: agonisti - m. latissimus dorsi
sinergisti - m. trapezius (donji dio), m. rhomboideus major et minor,
m. brachialis, m. brachioradialis, m. biceps brachii, m. teres major,
m. pectoralis major, m. deltoideus (straznja glava), m. pectoralis

minor

POCETNI POLOZAJ SREDNJI POLOZA]J ZAVRSNI POLOZAJ
TEHNIKA IZVODENJA VJEZBE

Sjesti na spravu, postaviti natkoljenice ispod drzaca, stopala stabilna na podu i primiti Sipku nadhvatom,
udahnuti i1 lagano vu¢i Sipku prema dolje do proksimalnog dijela sternuma. Prilikom ovoga pokreta isprsiti
se prema naprijed, povecati lumbalnu lordozu te izdahnuti na kraju kretnje. Zatim lagano pod kontrolom
miSica vratiti u pocetni polozaj (Juki¢, Markovi¢, 2005).

4.2. LAT MASINA - VUCENJE I1ZA GLAVE
Misi¢i koji izvode vjezbu: agonisti - m .latissimus dorsi
sinergisti - m. trapezius (donji dio), m. rhomboideus major et minor, m. biceps

brachii, m. brachialis, m. brachioradialis, m. teres major, m. pectoralis
major (sternalni dio), m. pectoralis minor, m. levator scapulae

13




POCETNI POLOZA]J SREDNJI POLOZA] ZAVRSNI POLOZA]

TEHNIKA IZVODENJA VJEZBE

Sjesti na spravu, postaviti natkoljenice ispod drzaca, stopala stabilna na podu i primiti Sipku pothvatom, Sake
su u Sirini ramena, udahnuti i lagano vuéi Sipku prema dolje, sve dok Sipka ne dodirne proksimalni dio
sternuma. Pri tom pokretu zategnuti leda Sto je viSe moguce tj. isprsiti se. Na kraju pokreta izdahnuti, te pod
potpunom kontrolom lednih mi$ic¢a lagano vratiti Sipku u pocetni polozaj. Prilikom vucenja Sipke ne smiju
se raditi nagli pokreti, leda moraju biti stabilna s pove¢anom lumbalnom lordozom.

4.3. LAT MASINA — USKI HVAT

Misi¢i koji izvode vjezbu: agonisti-m. latissimus dorsi

m. trapezius
. thomboideus major et minor
. erector spinae

32 B B

. biceps brachii

|

POCETNI POLOZA]J SREDNJI POLOZA]J ZAVRSNI POLOZA]J
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TEHNIKA IZVODENJA VJEZBE

Sjesti na spravu, postaviti natkoljenice ispod drzaca, stopala stabilna na podu i primiti Sipku pothvatom, Sake
su u Sirini ramena, udahnuti i lagano vuéi Sipku prema dolje, sve dok Sipka ne dodirne proksimalni dio
sternuma. Pri tom pokretu zategnuti leda Sto je viSe moguce tj. isprsiti se. Na kraju pokreta izdahnuti, te pod
potpunom kontrolom lednih mi$ic¢a lagano vratiti Sipku u pocetni polozaj. Prilikom vucenja Sipke ne smiju
se raditi nagli pokreti, leda moraju biti stabilna s pove¢anom lumbalnom lordozom.

4.4. ZGIBOVI — SIROKI HVAT

Misiéi koji izvode vjezbu: agonisti - m. latissimus dorsi
sinergisti - m. trapezius (srednji i donji dio), m. rhomboideus major et minor
m. biceps brachii, m. deltoideus, m. infraaspinatus, m. minor et
major, m. levator scapulae, m. brachialis, m. brachioradialis, m.
deltoideus (straznja glava)

POCETNI POLOZA]J SREDNJI POLOZA] ZAVRSNI POLOZA]

TEHNIKA IZVODENJA VJEZBE

Vjezba se moze raditi na platformi i bez platforme.

Popeti se na spravu, koljena su na platformi (tezina platforme za pomo¢ vjezbacu se namjesta individualno
ovisno o snazi vjezbaca), s rukama uhvatiti rukohvate nadhvatom, udahnuti, isprsiti se (povec¢anje lumbalne
lordoze), te lagano se podizati prema gore, a glava je u ekstenziji. Zatim se lagano spustati pod potpunom
kontrolom lednih misi¢a, do pocetnog polozaja i izdahnuti.
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4.5. ZGIBOVI- CEKIC / USKI HVAT

Misi¢i koji izvode vjezbu: agonisti: m. latissimus dorsi
m. trapezius
m. thomboideus major et minor
m. biceps brachii
m. brachioradijalis
m. deltoideus
m. infraaspinatus

POCETNI POLOZAJ SREDNJI POLOZA]J ZAVRSNI POLOZA]J

TEHNIKA IZVODENJA VJEZBE

Vjezba se moze raditi na platformi i bez platforme.

Popeti se na spravu, koljena su na platformi (tezina platforme za pomo¢ vjezbacu se namjesta individualno
ovisno o snazi vjezbaca), s rukama uhvatiti rukohvate (hvat ¢eki¢), udahnuti, isprsiti se (povecanje lumbalne
lordoze), te lagano se podizati prema gore, a glava je u ekstenziji. Zatim se lagano spustati pod potpunom
kontrolom lednih misic¢a, do pocetnog polozaja i izdahnuti.
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4.6. LEDNA EKSTENZIJA

Misi¢i koji izvode vjezbu: agonist - m. erector spinae

POCETNI POLOZAJ SREDN]JI POLOZAJ ZAVRSNI POLOZAJ

TEHNIKA IZVODENJA VJEZBE

Sjesti na spravu, nagnuti trup prema naprijed, namjestiti valjkasti jastuk u razini scapulae, donji dio leda
mora biti stalno naslonjen na naslon, uhvatiti se za rukohvate, noge staviti na predvideno mjesto za uporiste,
udahnuti, pritisnuti leda te i¢i u smjeru ekstenzije sto je viSe moguce. Vratiti se lagano u pocetni polozaj
tijekom izdaha.
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5. VIEZBE ZA MISICE NOGU
5.1. STRAZNJI CUCANJ NA SMITHOVU TRENAZERU

Misi¢i koji izvode vjezbu: agonisti - m. quadriceps femoris
m. gluteus maximus
m. adductor magnus
m. biceps femoris, m. semitendinosus, m. semimembranosus

ZAVRSNI POLOZA] POTPUNI CUCAN]

TEHNIKA IZVODENJA VJEZBE

Stati ispod §ipke, staviti je na trapezius, malo iznad straznjeg dijela deltoideusa. Cvrsto uhvatiti Sipku s
udobno rasirenim rukama i laktovima smjestenim straga. Kod klasi¢nih ¢u¢njeva polozaj stopala je u Sirini
ramena, stopala trebaju biti paralelna ili blago usmjerena prema van. Duboko udahnuti (da bi zadrzali tlak u
prsnom kosu koji sprjecava urusavanje trupa prema naprijed), lagano izviti leda pomicuéi zdjelicu prema
naprijed, kontrahirati trbuSne misice, gledati ravno naprijed i pomaknuti Sipku sa nosaca na trenazeru. Drzati
pete stalno na podu, lagano se spustiti u cucanj sve dok bedra ne dodu u polozaj paralelan s podom ili oti¢i u
potpuni ¢ucanj. Lagano, bez trzaja dignuti se u pocetni polozaj. Izdisaj je tijekom savladavajuce faze, a
udisaj tijekom popustajuce faze. Kod putpunog cucnja rade vise gluteusi. Pazljivo izvoditi vjezbu, jer u
suprotnom moze do¢i do ozbiljne ozljede.
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5.2. NOZNA EKSTENZIJA NA TRENAZERU

Misiéi koji izvode vjezbu: agonisti - m. quadriceps femoris
sinergisti - m. gluteus maximus i m.tensor fascie latae na nacin da napinju tractus
iliotibialis te osiguravaju ekstenziju koljena.

POCETNI POLOZA]J SREDNJI POLOZA]J ZAVRSNI POLOZA]

TEHNIKA IZVODENJA VJEZBE

Sjesti na spravu, primiti rukama drzace, nasloniti se ledima na naslon i staviti stopala ispod drzaca za noge.
Bez naginjanja trupa prema naprijed, dignuti tezinu tako da potkoljenice idu u maksimalnu ekstenziju, a
stopala su zategnuta u dorzalnoj fleksiji. Lagano vratiti noge u pocetni poloZaj 1 opustiti stopala. Udisaj pri
fleksiji, a izdisaj pri ekstenziji nogu. Vjezba se moze raditi s obje noge zajedno ili naizmjeni¢no jednom pa
drugom nogom.
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5.3. NOZNA PRESA

Misiéi koji izvode vjezbu: : agonisti - m. quadriceps femoris
sinergisti - m. gluteus maximus
m. adductor magnus

POCETNI POLOZAJ ZAVRSNI POLOZA]J

TEHNIKA IZVODENJA VJEZBE

Sjesti na spravu, stopala postaviti na platformu tako da su blago u vanjskoj rotaciji, leda moraju biti tijekom
cijelog pokreta naslonjena na naslon. Povuéi sigurnosnu rucicu, te nastimati tako da potkoljenica i
natkoljenica tvore kut od oko 90°. Pustiti sigurnosnu rucicu, te potisnuti platformu nogama (dolazi do
ekstendiranja natkoljenice u odnosu na potkoljenicu), ali toliko da ne dode do zakljucavanja koljena. Lagano
i oprezno pod kontrolom misic¢a vratiti u poc€etni polozaj. Udisaj pri flektiranju, a izdisaj pri ekstendiranju
nogu.

Ukoliko su stopala visoko na platformi za stopala najvise rade miSici straZnjice i straznje strane natkoljenice.
Ako su nisko ili primaknuta najvise radi kvadriceps, ako su stopala razmaknuta najviSe rade adduktori.
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5.4. NOZNA FLEKSIJA NA TRENAZERU

Misi¢i koji izvode vjezbu: agonisti - m. biceps femoris, m. semitendinosus, m semimembranosus
sinergisti - m. gastrocnemius, m.gracilis, m. popliteus

ZAVRSNI POLOZAJ

TEHNIKA IZVODENJA VJEZBE

Le¢i na spravu licem prema dolje, uhvatiti rukohvate, ispruziti noge, a gleznjeve postaviti ispod valjka.
Udahnuti 1 flektirati oba koljena istovremeno, nastoje¢i petama dotaknuti glutealne miSic¢e. Izdahnuti i
lagano pod kontrolom miS$ic¢a vratiti se u pocetni polozaj. Vjezba se moze raditi i pojedina¢no jednom pa
drugom nogom.
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5.5. NOZNA PRESA- OPRUZANJE STOPALA

Misi¢i koji izvode vjezbu: agonisti - m. triceps surae

ZAVRSNI POLOZAJ

TEHNIKA IZVODENJA VJEZBE

Sjesti na spravu, leda trebaju biti naslonjena na naslon tijekom cijelog pokreta, noge su ekstendirane
(koljena stalno zakljucana), stopala tj.prsti su oslonjeni na platformu za stopala, stopalo je u dorzalnoj
fleksiji, triceps sure je istegnut. Kontrakcijom tricepsa sure stopalo dovesti u polozaj plantarne fleksije
(podi¢i se na prste). Ekscentricnom kontrolom miS$ica istog miSi¢a vratiti se u pocetni polozaj. Udisaj pri
spustanju, a izdisaj pri dizanju na prste. Vjezba se moze raditi i pojedina¢no jednom pa drugom nogom
(Delavier, 2009).
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5.6. PODIZANJE STOPALA NA SMITHOVU TRENAZERU

Misi¢i koji izvode vjezbu: agonisti - m. triceps surae

POCETNI POLOZA]J ZAVRSNI POLOZAJ

TEHNIKA IZVODENJA VJEZBE

Stati na platformu za listove i Sipku nasloniti na ramena, stopala su u $irini ramena. Spustiti pete prema
dolje, zatim se dignuti na prste Sto je viSe moguce, ali tako da koljena stalno budu zakljucana. Spustiti se
ekscentricnom kontrolom istog miSi¢a do pocetnog polozaja. Udisaj pri spustanju, a izdisaj pri dizanju na
prste.
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6. VIEZBE ZA MISICE RAMENA
6.1. RAMENI POTISAK NA TRENAZERU

Misi¢i koji izvode vjezbu: agonisti - m. deltoideus
m. trapezius
m. serratus anterior
m. pectoralis major (clavicularni dio)
m. triceps brachi

POCETNI POLOZA]J SREDNJI POLOZA]J ZAVRSNI POLOZA]

TEHNIKA IZVODENJA VJEZBE

Sjesti na spravu, glava i leda trebaju biti naslonjena na naslon tijekom ¢itave vjezbe, uhvatiti rukohvate te
gurati gore u okviru opsega pokreta koji trenazer dopusta. Pri spusStanju, rukohvat je potrebno je spustiti do
razine usiju. Udisaj je tijekom popustajuce (ekscentricne) faze, a izdisaj tijekom svladavajuce (koncentri¢ne)
faze.

24




6.2. RAZVLACENJE NA PECK DECKU

Misi¢i koji izvode vjezbu: agonisti - m. deltoideus (straznji dio)
sinergisti - m. trapezius
m. teres major et minor
m. infraspinatus
m. thomboideus major et minor
Vjezba se moze izvesti ¢eki¢ hvatom ili nadhvatom

POCETNI POLOZA]J SREDNJI POLOZA]J ZAVRSNI POLOZA]J

POCETNI POLOZAJ SREDNJI POLOZA]J ZAVRSNI POLOZA]J
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TEHNIKA [ZVODENJA VJEZBE

Sjesti na spravu, tako da je lice okrenuto prema spravi, prsa nasloniti na naslon, ¢vrsto uhvatiti rucke
(podesiti sjedalo tako da kad se sjedne Saka bude u visini ramena), laktovi su ekstendirani, rasiriti ruke §to je
viSe moguce (horizontalna abdukcija), priblizavati lopatice na kraju kretnje (addukcija scapula). Kad se dode
do kraja kretnje lagano pod utjecajem ramenih miSi¢a vratiti u pocetni polozaj. Udisaj je tijekom
svladavajuce faze, a izdisaj tijekom popustajuce faze (Delavier, 2009).

6.3. POTISAK BUCICAMA STOJECI

Misi¢i koji izvode vjezbu: agonsiti - m. deltoideus
m. trapezius

m. triceps brachi

POCETNI POLOZA]J SREDNJI POLOZA]J ZAVRSNI POLOZAJ

TEHNIKA IZVODENJA VJEZBE

Stajati ravno, leda su uspravna, bucCice trebaju biti u ravnini s ramenima. Laktovi su okrenuti prema van.
Potisniti bucice prema gore do potpunog ekstendiranja laktova, zatim pod kontrolom ramenih misi¢a vratiti
bucice u pocetni polozaj. Udisaj pri spustanju, a izdisaj pri dizanju bucica.
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6.4. VESLANJE SA SIPKOM STOJECI

Misiéi koji izvode vjezbu: agonisti - m. deltoideus (srednja glava)
sinergisti- m. deltoideus (prednja glava), m. trapezius (gornji i srednji dio)
m. teres minor, m. infraspinatus, m. serratus anterior, m. supraspinatus
m.biceps brachii, m. brachioradialis, m. brachialis

ZAVRSNI POLOZAJ

TEHNIKA IZVODENJA VJEZBE

Zauzeti stabilan stojeci poloZaj sa stopalima postavljenim u §irini ramena. Sipku uhvatiti uskim nadhvatom s
pocetnom pozicijom ispred tijela u visini kukova. Podizanjem ruku tj.povlacenjem laktova prema gore i u
stranu podici Sipku do vodoravnog polozaja u razini brade ispred prsa te je kontrolirano spustiti do pocetnog
polozaja. Udisaj je tijekom svladavajuce faze, a izdisaj tijekom popustajuce faze (Juki¢, Markovi¢, 2005).
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6.5. PREDRUCENJE SA SIPKOM STOJECI

Misiéi koji izvode vjezbu: agonisti - m. deltoideus (prednja vlakna)
sinergisti - m. pectoralis major, m. serratus anterior

ZAVRSNI POLOZAJ

TEHNIKA IZVODENJA VJEZBE

Zauzeti stabilan stoje¢i polozaj sa stopalima postavljenim u $irini ramena. Sipku uhvatiti srednjim
nathvatom s pocetnom pozicijom ispred tijela u visini kukova. PruZzenim rukama podi¢i Sipku do
vodoravnog polozaja u ravnini ramena, te je kontrolirano spustiti do pocetnog polozaja. Udisaj tijekom
popustajuce faze, izdisaj tijekom svladavajuce faze.
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7. VIEZBE ZA MISICE RUKU
7.1. PREGIBANJE PODLAKTICE S EZ SIPKOM

Misi¢i koji izvode vjezbu: agonisti - m. biceps brachii
m. brachialis
m. brachioradialis
sinergisti - m.flexor carpi radialis et uln
m.pronator teres

m.palmaris longus

POCETNI POLOZA]J SREDNJI POLOZA]J ZAVRSNI POLOZA]

TEHNIKA IZVODENJA VJEZBE

Stati potpuno uspravno i ¢vrsto drzati EZ Sipku podhvatom tako da je razmak izmedu Saka malo veci od
Sirine ramena. Podignuti Sipku (do brade) pregibanjem podlaktice vode¢i racuna da su leda i trup ucvrséeni
izometricnom kontrakcijom miSi¢a straznjice, leda i trbuha. Lagano spustiti Sipku kroz polukruzni pokret
sve do pocetnog polozaja, pod potpunom kontrolom misic¢a. Udisaj pri spusStanju, a izdisaj pri dizanju Sipke.
Koncentrirati se na pokret 1 ne smiju se odvajati laktovi od tijela za vrijeme pokreta.

Varijacije: mjenjanjem Sirine hvata razli¢iti djelovi misi¢a intezivnije rade.

Ako su ruke vise razmaknute, viSe radi kratka glava bicepsa nadlaktice.

Ako su ruke manje razmaknute vise radi duga glava bicepsa nadlaktice.
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7.2. OBRNUTO PREGIBANJE PODLAKTICE S EZ SIPKOM

Misi¢i koji izvode vjezbu agonisti - m. brachialis
m. biceps brachii
m. brachioradialis
m. extensor carpi radialis longus et brevis
m. extensor digitorum

POCETNI POLOZA]J SREDNJI POLOZA]J ZAVRSNI POLOZA]

TEHNIKA IZVODENJA VJEZBE

Stati potpuno uspravno i ¢vrsto drzati EZ Sipku nadhvatom, tako da Sipka slobodno visi u rukama 1 naslanja
se na bedra. Dignuti uteg u polukruznom pokretu prema gore, sve dok podlaktice ne dodirnu bicepse.
Laktovi tijekom cijelog pokreta ostaju priljubljeni uz tijelo. U tom gornjem polozaju dodatno stegnuti
bicepse. Lagano spustiti Sipku kroz polukruzni pokret sve do pocetnog polozaja, pod potpunom kontrolom
misic¢a ruku. Udisaj pri spustanju, a izdisaj pri dizanju Sipke.
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7.3. BICEPS PREGIB BUCICAMA SJEDECI

Misiéi koji izvode vjezbu: agonisti - m. biceps brachii
m. brachialis
m. brachioradialis

POCETNI POLOZAJ SREDNJI POLOZA]J ZAVRSNI POLOZA]J

TEHNIKA IZVODENJA VJEZBE

Sjesti uspravno na kraj klupe ili se nasloniti na naslon koji stoji okomito na pod. Primiti bucice pothvatom i
pustiti ih da slobodno vise u rukama. Dignuti istovremeno obje bucice kroz polukruzni pokret sve dok
podlaktice ne dodirnu bicepse. U tom gornjem polozaju dodatno kontrahirati bicepse. Lagano vratiti bucice,
kroz polukruzni pokret, u pocetni polozaj, pod potpunom kontrolom bicepsa. Vjezba se takoder moze raditi
naizmjeni¢no jednom pa drugom rukom. Udisaj pri spustanju, a izdisaj pri dizanju bucica.
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7.4. HAMMER PREGIB BUCICAMA SJEDECI

Misi¢i koji izvode vjezbu: agonisti - m. brachioradialis
m. biceps brachii

m. brachialis

POCETNI POLOZAJ SREDNJI POLOZA]J ZAVRSNI POLOZA]J

TEHNIKA IZVODENJA VJEZBE

Sjesti uspravno na kraj klupe ili se nasloniti na naslon koji stoji okomito na pod. Primiti bucice ¢eki¢
hvatom i pustiti ih da slobodno vise u rukama. Dignuti istovremeno obje bucice kroz polukruzni pokret sve
dok podlaktice ne dodirnu nadlaktice. Lagano vratiti bucice, kroz polukruzni pokret, u pocetni polozaj, pod
potpunom kontrolom misi¢a ruku. Vjezba se takoder moze raditi naizmjeni¢no jednom pa drugom rukom.
Udisaj pri spustanju, a izdisaj pri dizanju bucica.

7.5. BICEPS PREGIB NA SCOTTOVOJ KLUPI
Misiéi koji izvode vjezbu: agonisti - m. biceps brachii

m. brachialis
m. brachioradialis
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ZAVRSNI POLOZAJ (a) ZARSNI POLOZAJ (b)

TEHNIKA IZVODENJA VJEZBE

Zauzeti stabilan sjedeci polozaj s pregibom ramena na rubu klupe trenazera 1 uhvatiti rukohvate pothvatom.
Izvesti potpunu fleksiju podlaktice (zavrsni polozaj a) ili na kraju fleksije flektirati glavu i vrat (zavrSni
polozaj b). Kod zavrS$nog (b) polozaja biceps je maksimalno kontrahiran. Lagano vratiti u pocetni polozaj,
pod potpunom kontrolom misi¢a ruku. Udisaj pri spustanju, a izdisaj pri dizanju tereta.
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7.6. FRANCUSKI POTISAK SA EZ SIPKOM

Misiéi koji izvode vjezbu: agonist - m. triceps brachii

POCETNI POLOZAJ ZAVRSNI POLOZA]J

TEHNIKA IZVODENJA VJEZBE

Le¢i ledima na klupu i uhvatiti Sipku nadhvatom. Potpuno ispruziti ruke tako da Sipka stoji iznad prsa.
Drze¢i nadlaktice okomito na tijelo spustati Sipku u polukruznom pokretu prema dolje, sve dok Sipka ne
dodirne gornji dio Cela, ili iza glave pregibajuci laktove. Vratiti Sipku u pocetni polozaj, tako da nadlaktice
ostanu nepomicne tijekom citavog pokreta. Izdisaj pri dizanju, a udisaj pri spustanju Sipke.

Pri spustanju Sipke prema celu vise radi medijalna i lateralna glava tricepsa, a pri spustanju Sipke iza glave
viSe radi duga glava tricepsa.

7.7. EKSTENZIJA PODLAKTICE IZA GLAVE PLOCOM UTEGA STOJECI

Misiéi koji izvode vjezbu: agonist - m. triceps brachii
r r

POCETNI POLOZAJ SREDNJI POLOZA]J ZAVRSNI POLOZAJ
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TEHNIKA IZVODENJA VJEZBE
Stajati s ¢vrsto zategnutim ledima, objema rukama uhvatiti uteg i drzati ga iza vrata. Polukruznim pokretom

podizati uteg sve dok laktovi ne budu potpuno ekstendirani. Pod kontrolom miSi¢a ruku vratiti uteg u
pocetni polozaj. Udisaj tijekom popustajuce faze, izdisaj tijekom svladavajuée faze.

7.8. EKSTENZIJA PODLAKTICE NA LAT MASINI

Misiéi koji izvode vjezbu: agonist-m. triceps brachii

POCETNI POLOZAJ SREDNJI POLOZA]J ZAVRSNI POLOZA]J

TEHNIKA IZVODENJA VJEZBE

Primiti uze lat masine, leda su ravna, Sake su skoro spojene, vrsiti eksteziju podlaktice i istovremeno $iriti
uze. Koncentrirati se na sami pokret, a osobnu paznju obratiti na to da su nadlaktice tijekom ¢itavog pokreta
uz tijelo. Kada je napravljena potpuna ekstenzija podlaktica zadrzati polozaj 1 sekundu, te pod kontrolom
miSica vratiti u pocetni polozaj. Udisaj je pri vra¢anju uzeta prema gore, a izdisaj pri guranju Sipke prema
dolje.
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7.9. SKLEKOVI NA RUCAMA

Misiéi koji izvode vjezbu: agonisti - m. triceps brachii
m. pectoralis major (donji dio)

m. deltoideus

POCETNI POLOZA]J SREDNJI POLOZA]J ZAVRSNI POLOZA]

TEHNIKA IZVODENJA VJEZBE

Uhvatiti paralelne rukohvate na spravi i podignuti se na ruke ispruzene u laktu tako da noge vise u zraku.
Udahnuti i flektirati ruke u laktovima spustaju¢i tijelo tako da nadlaktice budu paralelne s rukohvatima. Pod
kontrolom migic¢a vratiti se u poéetni polozaj i izdahnuti. Sto je prsni ko§ vise nagnut prema naprijed, vise
rade pektoralisi. Sto je prsni ko§ vise uspravljen, vise rade tricepsi.
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8. CARDIO SPRAVE I AEROBNI (CARDIO) TRENING

Pored preciznog doziranja opterecenja, kardio trenazeri imaju jo$ nekoliko prednosti, naroCito kada se
primjenjuju u radu s pocetnicima: sigurniji su (npr. voznja bicikl-ergometra naspram voznje bicikla po
prometnim ulicama), dostupni su tijekom cijele godine u svim vremenskim uvjetima, omoguc¢avaju da ljudi
razli¢itog nivoa pripremljenosti vjezbaju individualno programiranim intenzitetom, 1 sl.

TRAKA ZA TRCANJE

ORBITREK STEPER

Tehnoloski razvoj kardiorespiratornih trenazera dostigao je visok i u zna¢ajnoj mjeri sofisticiran nivo, tako

da se uz pomo¢ ugradenog softvera lakSe ostvaruju zamisljeni programi uz povecanu sigurnost, posto se
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konstantno vodi racuna o zoni opterecenja i o potencijalnim opasnostima po korisnika, jer je u fitnessu sve u
funkciji zdravlja. U kardio trenazere spadaju: traka za tr¢anje, sobni bicikl, orbitrek i steper.

8.1. AEROBNI (CARDIO) TRENING

Trening pri kojem se koriste velike miSiéne grupe za izvodenje ritmickih pokreta kojima se do odredenog
nivoa podize frekvencija srca i disanja u odredenom periodu. To je trening pri kojem je sréani puls 55% do
90% od maksimalnog, a organizam postiZze stabilno stanje izmedu unosa i potrebe za kisikom. Pri
iskoriStavanju sastojaka hrane, u ciklusu proizvodnje energije za miSi¢ni rad koristi se kisik. Tada kazemo
da energija potice iz aerobnih izvora (Pearl, Moran, 2009). Primjer aerobnog treninga su: jogging, veslanje,
step, voznja bicikla, sat aerobika, plivanje, itd.

8.1.1. Povoljni ucinci aerobnog treninga

FizioloSke promjene:

Srce: povecava se veli¢ina sr¢anog miSica, veca snaga sréane kontrakcije, viSe krvi po jednoj kontrakciji,
manji puls u mirovanju, nizi puls pri submaksimalnom optere¢enju, ve¢e dimenzije krvnih Zila, vise krvi
koja opskrbljuje srce, smanjuje se rizik od sréanog udara, visi postotak prezivljavanja kod sréanog udara.
Krvne zile 1 kemija krvi: smanjuje se sistolicki i dijastoli¢ki krvni pritisak u mirovanju, smanjuje se LDL
kolesterol 1 trigliceridi, pove¢ava se HDL kolesterol (dobar kolesterol), smanjuje se rizik od sklerozacije
zila, povecava se volumen krvi, veci transportni kapacitet kisika (hemoglobin).

Plu¢a: ve¢i funkcionalni kapacitet tijekom vjezbanja, ve¢i dotok krvi u pluca, povecava se difuzija
respiratornih plinova, smanjuje se nefunkcionalni kapacitet pluca, veci vitalni kapacitet (kapacitet disanja).
Misi¢i: povecava se miSiéni tonus, bolja prokrvljenost, bolje enzimske funkcije u misi¢énim stanicama,
povecava se otpornost na misiéni zamor, bolji op¢i izgled.

PsiholoSke promjene: bolja osobna predstava, vece osobno zadovoljstvo, smanjuje se napetost uzrokovana
psiholoskim stresom, povecava se sposobnost relaksacije (Andersen, Burke, Pearl, 2000).

8.1.2. Izra¢un maksimalne frekvencija srca

U laboratorijskim uvjetima i uz nadzor doktora, odreduje se stres testom, tj. testom pod maksimalnim
opterecenjem. Indirektno, odreduje se jednostavnom formulom na nacin da se od broja 220 oduzmu godine
zivota. Primjenjiva je samo na odrasle osobe, moguca je pogreska od + ili — 10 do 12 otkucaja/min. Dakle za
npr. 40 godi$nju osobu, teoretska maksimalna frekvencija srca je 180 otkucaja u minuti. (220-40=180).

8.1.3. Odredivanje aerobne trening zone
Postoji viSe nacina za odredivanje aerobne zone. Najjednostavniji je da se teoretski maksimalni puls
pomnozi s donjom i gornjom granicom odredenog tipa treninga. Npr. osoba 40 g.( max. puls=180) zeli

aerobni trening za razvoj kardiorespiratornih sposobnosti(70-85% od max)180x0,70=126 ; 180x0,85=153
Preporucljiva trening zona za osobu iz primjera je izmedu 126 i 153 otkucaja u minuti
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8.1.4. Minimalno trajanje aerobnog treninga

Minimalno trajanje aerobnog treninga je 12 minuta. To je vrijeme potrebno da bi organizam aktivirao
enzime odgovorne za pretvaranje masti u energiju. Dakle, tek nakon desetak minuta aerobnog treninga udio
masti u proizvodnji energije se povecava na racun smanjenja potro$nje ugljikohidrata, tj. glikogena. Najvisi
nivo iskoriStavanja energije iz masnih zaliha dogada se nakon cca 30 min aerobnog rada. Razlog tome je $to
na$ ziv€ani sistem za energiju koristi iskljucivo Secer tj. glikogen. Nakon perioda od 12 minuta organizam
stvara obrambenu reakciju od moguceg praznjenja rezervi glikogena, te pocinje iskoristavati sloZenije izvore
energija, tj. masne kiseline. Zbog toga je vazno teziti aecrobnom treningu duzem od 30 minuta. Aerobni
trening duZzi od jednog sata takoder aktivira masti za energiju, ali ne jednako kao u prvom satu. Trajanje
treninga duze od jednog sata povecava rizik od povreda. Odmor, dovoljno sna, dnevna prehrana i trenutni
osje¢aj vazni su za odredivanje trajanja treninga. Sigurno je da ¢e biti bolji rezultati dugotrajnijeg aerobnog
treninga, ali samo ako je prilagoden trenutnom stanju pojedinca. Cardio programi tj. pulsmetri omogucuju
automatsko doziranje opterecenja, precizno zadrzavanje u aerobnoj zoni, prema potrebama pojedinca. Kao
Sto motor s unutras$njim sagorijevanjem, tako i nas$ organizam koristi kisik i gorivo da bi proizveo energiju.
Sréano Zilni sustav preko plu¢a uzima kisik iz atmosfere i prenosi ga do misi¢a. U miSi¢ima se kisik koristi u
ciklusu sagorijevanja razlicitih energenata (ugljikohidrata i masti), kako bi se proizveo mehanicki rad.
Jedinstvena osobina naSeg organizma je sposobnost da reagira na potraznju kisika. U treningu
preoptere¢ujemo nas aerobni sustav. Kroz odmor na$ organizam se adaptira na trenazna opterecenja i postaje
snazniji. To se postize razvojem sr¢anozilnih i miSiénih funkcija. Srce postaje snaznije 1 efikasnije, a misici
bolje iskoriStavaju kisik iz krvi. Unutar miSi¢nih stanica, mitohondriji jac¢aju svoj enzimski sastav za
oksidaciju energije. Sve ove promjene dolaze postupno kroz duzi period i da bi ih izazvali moramo
kontinuirano 1 odmjereno opterecivati taj sustav. S vremenom, kako se organizam adaptira, potrebno je
podizati intenzitet optere¢enja. Fiziolozi su ustanovili da je utvrdivanje koli¢ine primljenog kisika najbolja
mjera za odredivanje aerobnog rada. Za takvo odredivanje potrebni su skupi instrumenti i laboratorijski
uvjeti. Testirana osoba tr¢i na pokretnoj traci i mjeri joj se volumen udahnutog i izdahnutog zraka, te
frekvencija srca. Razlika izmedu koli¢ine kisika udahnutog i izdahnutog tijekom testiranja je ustvari
primljena koli¢ina kisika koju su miSi¢i upotrijebili da bi “izgorjeli” energente. Koli¢ina primljenog kisika,
izrazena u litrama kroz minutu, oznacava se sa VO2. Prilikom testiranja, progresivno se podize volumen
opterecenja (brzina trake) do maksimuma testiranog pojedinca. Maksimalna koli¢ina primljenog kisika
oznacava se sa VO2 (max). Istrazivaci VO2 su ustanovili da postoji prag opterecenja ispod kojeg odredena
aerobna vjezba ne proizvodi efekte. To je tempo vjezbanja pri kojem se moze razgovarati bez vecih
problema, i iznosi cca 55% od VO2 (maX). Samo vjezbanje iznad tog nivoa proizvest ¢e i zeljene aerobne
rezultate, pa je stoga taj podatak vrlo vazno znati u svakodnevnom vjezbanju. Naravno da i preintenzivno
opterecenje nije dobro. Dokazano je da konstantno i ¢esto opterecenje iznad aerobne zone navodi organizam
da skladisti masti i proizvodi kiseline koje razgraduju misice! Kako je u normalnim uvjetima npr. voznje
bicikla na otvorenom nemogucée osigurati uvijete za direktno testiranje VO2, jednostavnija je metoda
indirektno odredivanje mjerenjem frekvencije sréanih otkucaja. Odnos izmedu postotka od maksimalne
sr€ane frekvencije 1 postotka maksimalnog prijema kisika je vrlo predvidljiv i nezavisan je u odnosu na
godine, spol ili nivo treniranosti. Utvrdeno je da 55%VO2 (max) odgovara 70% maksimalne sréane
frekvencije (Sekuli¢,Metikos, 2007).
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8.1.5. Aerobna zona za zagrijavanje

Zagrijavanje 1 opustanje trebaju biti sastavni dijelovi svakog treninga. Pri tom bi puls trebao biti ispod 55%
maksimalne teoretske frekvencije. Polagano podizite sréanu frekvenciju prema vasoj trening zoni kroz 5 do
10 minuta. Svaku vjezbu zapoc€injite lagano i postupno i jednako tako je zavrSavajte. Takvim nacinom
omoguc¢avamo organizmu da se regulacijom cirkulacije i metabolizma pripremi za prelazak iz jednog nivoa
intenziteta u drugi, ¢ime se povecava efekt treninga. PreviSe brzi ulazak u trening zonu moze izazvati nagli
skok srcanog ritma, naglo gubljenje energije i prerani zamor. Lagani zavrSetak treninga omogucit ¢e
organizmu izbacivanje produkata razgradnje energije, ukljucujuéi i mlije¢nu kiselinu. Na taj nacin smanjuje
se upala misSi¢a (Andersen, Burke, Pearl, 2000).

8.1.6. Zona za najbolje razvijanje kardiorespiratorne sposobnosti

U zoni 70-85 % od maksimalnog pulsa, dakle ispod anaerobne zone. I ovdje je klju¢ni faktor duzina
zadrZzavanja u zadanoj zoni. Po preporukama Americke asocijacije za sportsku medicinu i Americke
asocijacije za srce, minimalno zadrzavanje unutar zone je 20 minuta. ZadrZavanje kra¢e od toga nece dati
dovoljan podrazaj srcu, plu¢ima i krvozilnom sustavu da unaprijede svoju efikasnost.

8.1.7. Anaerobna zona

To je zona od 85% do maksimalne sréane frekvencije. Pri takvom opterecenju organizam koristi energiju iz
ugljikohidrata (u obliku glikogena) uskladiStenog u misi¢ima za kratke 1 zahtjevne aktivnosti kao Sto su
sprintevi, skokovi ili dizanje utega. Intenzitet je toliko visok da sprjecava miSi¢nu sposobnost da proizvodi
energiju uz prisustvo kisika, te se nivo mlijecne kiseline u krvi povecava. Slabo pripremljene osobe imaju
nizi prag laktatne tolerancije (laktati-soli mlije¢ne kiseline). Trening u anaerobnoj zoni Cesto koriste
sportasi-natjecatelji, koji su u ekstremno dobroj fizickoj kondiciji, naroCito u intervalnom treningu za
podizanje nivoa brzinske izdrzljivosti. Kratki trening visokog intenziteta aktivira brza miSi¢na vlakna i
podize nivo laktatne tolerancije. Ne bez razloga, anaerobna zona naziva se i zona visokog rizika. Mozda je
upravo ovdje dobro upozoriti biv§e sportaSe da izbjegavaju metode treninga koje su koristili nekada u
sportskom treningu. Vjezbe tipa “dubinskih skokova”, naglih ubrzanja i promjena smjera, skokova na jednoj
nozi, itd. najées¢e nisu primjerene njihovim godinama i trenutnoj fizickoj pripremljenosti, te mogu imati
Stetne posljedice na organizam. Aerobno je potrebno vjezbati 2 do 6 puta tjedno. U idealnim uvjetima za
osobe vrlo slabe kondicije i 2 treninga tjedno ¢e omoguciti odredeni napredak. Za vecinu, preporucljivo je 3
do 5 puta tjedno. Povecanje ucestalosti na vise od 5 puta tjedno onemogucit ¢e potpuni oporavak, Sto moze
smanjiti imunitet organizma. Vazno je, iz tjedna u tjedan, postupno povecavanje trajanja, intenziteta i
ucestalosti treninga. To posebno treba uzeti u obzir ako ste nepripremljeni, preteski, stariji ili nakon
odredene povrede ili bolesti (Sekuli¢, Metikos, 2007).

8.1.8. Povecanje opterecenja u aerobnom treningu

Za promjenu programa vjezbanja vrijeme je ako osjecate da je dosadasnji program prelagan, primijetite li

da vam je nakon zavrSene vjezbe puls nizi za 6 i viSe otkucaja nego ranije , ili ako trenirate po istom

programu vise od 6 tjedana (Bompa, 2009). Progresivno tj. postupno povecanje opterecenja u treningu moze
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se osigurati na tri naCina: 1.Povecanjem intenziteta — samo u slucaju ako puls ne prelazi zonu sigurnog
vjezbanja (do 85%) 2.Povecanjem trajanja — povecava se trajanje vjezbe bez promjene intenziteta. Vase srce
postaje izdrzljivije vjezbanjem kroz duzi period s istim pulsom. (aerobno stabilno stanje) 3.Povecanjem
ucestalosti — ako se smanjilo vrijeme vasSeg oporavka mozete planirati ¢eS¢e treninge. Ucestalost je vrlo
vazan faktor efikasnosti treninga, npr. bolje je raditi dva treninga istog intenziteta po 30 min, nego jedan
trening od 60 minuta.

8.1.9. Prehrana u dane aerobnog treninga

O vrsti goriva koja se stavljaju u neki stroj ovise 1 karakteristike koje se od njega mogu ocekivati. Isto je i s
nasim tijelom. Aerobnim treningom moze se posti¢i dva cilja, unaprijediti kardiorespiratorne sposobnosti i
skinuti suvi$ne masti. Oba ova cilja mogu se postiéi i istim treningom. Kako se aerobni trening moze raditi
gotovo svakodnevno, vaze uobicajeni savjeti za prehranu. Izbjegavati namirnice s puno masti ili Secera i
izbjegavati vjezbanje minimalno 2 sata poslije jela. Uzimanje hrane podijeliti u viSe manjih obroka kroz
cijeli dan. Ako se vjezba u jutro jesti lagani dorucak i piti dosta tekucine. Ako se vjezba navecer obilni ruc¢ak
rasporediti na dva manja obroka. Kod orijentacije samo na podizanje nivoa kardiorespiratornih sposobnosti,
potrebno je prije treninga, isto kao i kod treninga s utezima, uzeti obrok kompleksnih ugljikohidrata. Njima
¢e se povecati energetski nivo organizma. Kompleksni ugljikohidrati nalaze se u rizi, tjestenini, krumpiru,
kruhu , povréu itd. Jednostavni Seceri nisu preporucljivi iz razloga §to ne mogu osigurati dugotrajniji izvor
energije, pa mogu i umanjiti izdrzljivost. Narocito kod unesene vecée koli¢ine jednostavnih Secera, jetra mora
luciti inzulin kako bi metabolizirala Secere. Nivo inzulina u krvi onemogucava jetru u metaboliziranju masti,
tako da se mala ili nikakva koli¢ina masti potrosi tijekom vjezbe. Prije treninga nije dobro uzimati neke
sportske napitke koji sadrze jednostavne Secere, jer se duze zadrzavaju u Zelucu i otezavaju hidrataciju
organizma. Narocito ako je cilj i skidanje suvisnih kilograma, prije, za vrijeme i nakon aerobnog treninga
trebalo bi uzimati samo vodu. Prije treninga (cca 15 min) preporucljivo je uzeti multimineralni napitak kako
bi se sprijecilo naruSavanje ravnoteze elektrolita do koje dolazi uslijed znojenja. Piti minimalno 8 ¢aSa vode
dnevno. Narocito prije, za vrijeme 1 neposredno nakon treninga, vodu uzimati Cestim malim gutljajima
koliko organizam moze prihvatiti. Dehidracija uzrokuje smanjenje volumena krvi §to moze izazvati aritmiju
1 mnoge druge zdravstvene probleme (Andersen, Burke, Pearl, 2000).

8.1.10. Intervalni trening

Intervalni trening je tip treninga u kojem se izmjenjuje period intenzivne aktivnosti s periodom aktivnog
oporavka. Trajanje i intenzitet radnog intervala zajedno s trajanjem i intenzitetom intervala oporavka ¢ini
jednu seriju. Pri planiranju intervalnog treninga potrebno je odrediti: 1. trajanje i intenzitet radnog intervala,
2. trajanje 1 intenzitet intervala oporavka i 3. ukupan broj serija. Upravo zbog veceg broja varijabli i
treninga (Sekuli¢,Metikos, 2007). Uobicajeni nacin intervalnog treninga je npr.. “fartlek” trening porijeklom
iz Svedske, u kojem se izmjenjuju periodi sprinta s periodima joginga. Karakteristika fartleka je da intervali
nisu precizno odredeni, ve¢ se napor i oporavak izmjenjuju prema trenutnim sposobnostima pojedinca.
Intervalni trening moze se prilagoditi svim nivoima treniranosti. Isti princip se primjenjuje i pri voznji
bicikla, bilo trenazera ili pravog, smjenjivanje intervala sprinta ili uspona s ravnim pedaliranjem ili
nizbrdicom dati ¢e odli¢ne rezultate. Intervalni trening se desetcima godina koristi za razvoj sposobnosti
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vrhunskih sportasa. Intenzitet vjezbe moguce je regulirati na viSe nacina, promjenom brzine, otpora.
Opasnosti od preintenzivnog rada, dakle moguénost povreda ili sr¢anih problema u nekontroliranom
intervalnom treningu su vrlo velike. To je mozda i jedina slaba strana intervalnog treninga. Stoga se
preporucuje obavezno koristenje pulsmetra, kako bi se na vrijeme mogao smanjiti intenzitet vjezbe, ukoliko
puls prede zadanu trening zonu. Kod pocetnika intervalni trening pozeljno je zapoceti spontanim, ne strogo
odredenim intervalima baziranim na individualnom nivou. Interval napora moze biti od 1 do 15 minuta
intenziteta 60 do 85 % maksimalnog pulsa, a odnos intervala odmora i napora u pocetku bi trebao biti 1:3
(npr. 2 minuta joginga sa 6 minuta hodanja), s planiranim ciljem postizanja odnosa 1:1. Intervalni trening
trebao bi zapoceti 1 zavrSiti s postupnim zagrijavanjem i hladenjem (2x5-10 min- cca 60% radnog
opterecenja), a serije intervala mogu se ponavljati do 10 puta ovisi 0 mogucnosti treniranog i ciljevima
treninga. Ukupno trajanje intervalnog treninga trebalo bi biti izmedu 20 i 50 minuta (+ zagrijavanje i
hladenje). Odli¢no utrenirane osobe mogu produZzavati trajanje i/ili podizati intenzitet intervala napora do
90% od max., a skracivati trajanje intervala oporavka s intenzitetom do 60% od max. Zbog svojih
specificnosti, intervalni trening se ne bi trebao planirati ¢eS¢e od 2 puta tjedno. Razmak izmedu dva
intervalna treninga trebao bi biti minimalno 48 sati. U tom periodu moze se raditi trening nizeg intenziteta.
Stoga, ako je cilj skidanje kilograma ili razvoj kardiorespiratornih sposobnosti, a dva aerobna treninga
tjedno smatrate premalim brojem, generalna preporuka je da se intervalni trening kombinira s kontinuiranim
aerobnim treningom.

8.1.11. Najbolji na¢in za skidanje kilograma

Cilj je programa zadrzati ili povecati kvalitetu, a suviSne kilograme smanjiti skidanjem masnih naslaga. To
je vazno znati, jer mnoge instant dijete i sli¢ni “tretmani” na kraju uz skidanje suvisnih kilograma dovode do
smanjenja misSiéne mase i tjelesnih tekuéina, uz minimalno ili nikakvo gubljenje masnih naslaga. Rezultat
toga je mlitavo tijelo, a osoba osjeca iscrpljenost i umor. Da bi se efikasno skinuli suvisne masnoce, a pritom
izgledali 1 osjec¢ali se dobro, potrebno je ubrzati metabolizam, smanjiti unos kalorija i povecati njihovu
potros$nju. To ¢e se posti¢i ako se u svakodnevni zivot uvrsti sljedece: Aerobno vjezbanje (kontinuirano ili
intervalno). Odabrati aktivnost prema vlastitim sklonostima, to moze biti sat aerobika u fitness centru,
hodanje u prirodi, veslanje, voznja bicikla, ples, jogging i sl. Bitno je pri tom osigurati dovoljno dugotrajan
rad u aerobnoj trening zoni - minimalno 20 min i 3 x tjedno (Perkov, 2007).

Nacin ishrane od velike je vaznosti. Da bi se potrosila energija iz 100 g ¢okolade morate trcati sat vremena!
Za potrositi jedan kilogram masti potrebno je uciniti kalorijski deficit od cca. 9000 kalorija! Zato je potrebno
razmiSljati o prehrani! 1g masti ima 9 kal, 1g ugljikohidrata ima 4 kal, 1 g bjelan¢evina ima 4 kal, a jedan g
alkohola 7 kal. Vazno je da se promjena prehrane zapo¢ne postupno, izbaciti najprije neke lose navike, npr.
umjesto sokova piti vodu, povecéati konzumiranje voca i povréa, a smanjite unos mesa, jesti vise kuhanu, a
manje pecenu hranu, jesti ¢eS¢e 1 manje obroke itd. Trening s optere¢enjem: jednako je vazan dio programa
skidanja suviSnih kilograma. Osim $to ¢e ucvrstiti i oblikovati miSi¢e, rad na fitness spravama i utezima
aktivirat ¢e najvece potrosace i zaustaviti njihovu razgradnju uslijed smanjenog unosa energije. Povec¢anjem
mase miSi¢a, pove¢avamo tjelesnu sposobnost za izgaranjem masti, jer se time povecava bazalni
metabolizam (u mirovanju). MiSi¢no tkivo trosi 25 puta vise kalorija od masnog tkiva! Upravo zbog
razgradnje misiénog tkiva, glavnog potrosaca energije iz masti, sve dijete liSene fizickih aktivnosti unaprijed
su osudene na neuspjeh. Prema istrazivanjima, odrzavanje misi¢ne mase znacajno je i zbog boljeg imuniteta
organizma, tj. povecane otpornosti na bolest Andersen, Burke, Pearl, 2000).
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9. PRIJEDLOG MODALITETA RADA

U ovom je dijelu objasnjeno nekoliko modaliteta — metodickih organizacijskih oblika rada koji su pogodni
za realizaciju nastavnog procesa u fitness centrima. Svaki od oblika nije jednako pogodan za svaki cilj sata,
a mijenjaju se i s obzirom na karakteristike grupe koja program provodi. Posebno je vazno uociti prednosti i
nedostatke svake pojedine vrste treninga. Ne treba shvatiti kako se u nastavi koja se provodi u fitness
centrima mogu primjenjivati isklju¢ivo dolje nabrojeni oblici rada, ve¢ se doista radi samo o prijedlogu.

Dakle, predloZeni su modaliteti:

. Kruzni trening

. Stani¢ni trening

. Intervalni trening

. Frontalni rad

9.1. KRUZNI TRENING

Ovaj oblik treninga moze se pojednostavljeno objasniti na sljede¢i nain. Postavlja se odredeni broj radnih
mjesta. Na svakom radnom myjestu izvodi se vjezba za odredenu miSi¢nu skupinu. Pojedine miSi¢ne skupine
mogu imati i1 viSe pripadaju ih vjezbi u istom krugu, Sto ¢e ovisiti o cilju rada, stupnju treniranosti vjezbaca
(bolja treniranost — viSe vjezbi za istu miSi¢nu skupinu), ali 1 o0 materijalnim uvjetima s kojima se raspolaze
(viSe ili manje sprava, opreme 1 sl.). Dakle, na svakom radnom mjestu vjezba se izvodi u odredenom
vremenu ili odredenim brojem ponavljanja. Kada se radi s ve€om skupinom vjezbaca, najvise se primjenjuje
rad «na vrijeme» jer omogucava nesmetani prelazak sa vjezbe na vjezbu, bez nastajanja zastoja na pojedinoj
vjezbi ili kod nekog vjezbaca koji je sporiji od ostalih u radu ili izmjeni. Nakon «odradene» vjezbe slijedi
pauza koja je takoder definirana. U pauzi se prelazi na drugu vjezbu, odreduje opterecenje 1 zauzima pocetna
pozicija. Po isteku pauze, poCinje se s radom. Odredenim redoslijedom prelazi se sa vjezbe na vjezbu dok se
ne zavrs$i cijeli krug. Krug se po potrebi ponovi nekoliko puta, ovisno o cilju i/ili treniranosti vjezbaca.
Kruzni trening izuzetno je popularan modalitet rada i to kako u sportu, tako i u rekreaciji 1 edukaciji, ali ne
toliko zbog svoje transformacijske superiornosti, koliko zbog ekonomicnosti treninga 1 izvanredne kontrole
vremena 1 iskoriStenosti materijalnih resursa (Anderson, Burke, Pearl, 2000).

Ukratko osobitosti kruznog treninga mogu se predstaviti na sljede¢i nacin:

10 — 15 radnih mjesta

Jedno radno mjesto — jedna vjezba — jedna serija

Broj ponavljanja (vrijeme) u seriji i odabir vjezbi ovise o ve¢em broju faktora (stanje, cilj rada, dob, ...)
Pauza izmedu radnih mjesta 15 — 60 sekundi

Krug se moze ponoviti

Intenzitet rada moZe biti nizak ali 1 izrazito visok

Modalitet se teSko moze koristiti ako vjezbaci nemaju elementarna znanja o tehnici izvodenja pojedinih
vjezbi
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9.1.1. Primjer kruZnog treninga s opterec¢enjem

Cilj: Razvoj repetitivne snage — cijelo tijelo

Grupa: 20 osoba(studenata), pocetnici,

Osobitosti vjezbi: Tehnicki lako izvodive, obuhvacaju «sve» topoloske
regije

Broj radnih mjesta: 10 (2 osobe po radnom mjestu)

Broj serija: 1

Broj ponavljanja: -

Vrijeme rada na vjezbi: 30 sekundi (10 do15 ponavljanja - ovisno o vjezbi)
Pauza izmedu vjezbi: 30 — 40 sekundi

Broj krugova: 2

Slike:
1. Potkoljenica 2. Str. Loza 3. Lumbalni 4. Trbuh 5. Prsni m. 6. Leda 7. Biceps 8. Ramena 9. Trbuh 2
10. Prednja loza
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9.2. STANICNI TRENING

Stani¢ni trening takoder je jedna od formi treninga koja se moze primjenjivati u nastavi, ako se radi o
treningu s vanjskim optere¢enjem. Ovaj modalitet treninga ima neke prednosti u odnosu na preostale oblike
treninga koji su ovdje nabrojeni i objasnjeni. Osnovne karakteristike ove vrste treninga mogu se tako
objasniti na slijede¢i na¢in. U stani¢nom treningu postavlja se odredeni broj radnih mjesta. Na svakom
radnom mjestu radi se za razliku od kruznog treninga barem dvije, a ponekad i viSe serija. Broj serija ovisiti
o cilju sata, ali prije svega o treniranosti vjezbaca. Naime, veci broj serija na istom radnom mjestu (stanici)
podrazumijeva nuzno i bolju treniranost vjezbaca, osim ako se radi o treningu na kojem se prvenstveno uci
tehnika izvodenja vjezbi, pa se radi malim intenzitetom («nerazvojni trening»). Nakon svake serije slijedi
definirana pauza, koja moze biti ista ili razli¢ita od pauze koja se aplicira izmedu radnih mjesta. Kada se
izvedu svi radni zadatci, najces¢e se ne ponavljaju svi iz pocetka, ali to nije uvjet (barem $to se tice treninga
s vanjskim opterecenjem. I kod stani¢nog treninga, kao i kod kruznog moze se definirati broj ponavljanja u
seriji ili vrijeme rada, ali treba voditi racuna da se u sluc¢aju rada s ve¢om grupom vjezbaca (studenata) uz

primjenu treninga s definiranim vremenom rada, puno kvalitetnije raspolaze s vremenom koje nam je na
raspolaganju. Dobra strana stani¢nog treninga je to Sto se moze izvesti kvalitetan trening s primjenom
manjeg broj radnih mjesta, Sto omogucava bolji rad sa nesto slabijim radnim uvjetima, dakle, ako nemamo
na raspolaganju veliku koli¢inu radnih mjesta (opreme). Kod stani¢nog treninga treba jako paziti na raspored
radnih mjesta, jer ¢e osobe slabije treniranosti vrlo teSko izvesti trening u kojem se radna mjesta
«preklapajuy, tj. ako su vjezbe postavljene tako da se zaredom dvjema ili trima vjeZbama angazira ista
miSi¢na skupina. Naime, zbog veceg broja serija koje se izvode na istom radnom mjestu, iscrpljivanje
muskulature puno je vece nego kod odgovarajuéeg kruznog treninga, pa bi «preklapanje» vjezbi za istu
muskulaturu moglo dovesti do prevelikog zamora i nemoguénosti da se sve vjezbe izvedu (Bompa, 2009).

Ukratko nesto o osobitostima stani¢nog treninga:

10 — 15 radnih mjesta

Jedno radno mjesto — jedna vjezba — 2 ili viSe serija

Broj ponavljanja (vrijeme) u seriji i odabir vjezbi ovise o ve¢em broju faktora (stanje, cilj rada, dob,...)
Pauza izmedu serija na istom radnom mjestu: 15 — 60 sekundi

Pauza izmedu radnih mjesta: 15 — 60 sekundi

Kada se odrade sva radna mjesta u principu se ne ponavlja sve ponovo

Intenzitet rada je prilagodljiv ali je u pravilu visi od odgovarajuceg kruznog treninga

Tesko primjenjiv s osobama izrazito niskog stupnja treniranosti

9.2.1. Primjer stani¢nog treninga s opterecenjem

Cilj: Razvoj repetitivne snage — cijelo tijelo — naglasak na trbuh i lumbalnu muskulaturu
Grupa: 20 osoba, srednje napredni
Osobitosti vjezbi: Tehnicki lako izvodive, obuhvacaju «sve» topoloske regije
Broj radnih mjesta: 12 (2 osobe po radnom mjestu; 2 radna mjesta slobodna)
Broj serija: 2
Broj ponavljanja: -
Vrijeme rada na vjezbi: 30 sekundi (10 do15 ponavljanja - ovisno o vjezbi)
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Pauza izmedu serija: 45 sekundi
Pauza izmedu vjezbi: 30 — 40 sekundi

Slike:
1. Potkoljenica 2. Bedra 3. Trbuh 4. Lumbalni 5. Str. Loza 6. Prsni m.

9.3. INTERVALNI TRENING

Osnovna osobitost ove vrste treninga je izostanak vremenskih parametara rada, i to u prvom redu
«nedefiniranost» pauze. Naime, ovaj trening ne izvodi se «na vrijemey, ve¢ na «broj ponavljanja» (Sekuli¢,
Metikos, 2007). Ovisno o cilju rada, odreduje se broj ponavljanja, a s obzirom da se u radu sa studentima
redovito radi o razvoju repetitivne snage, broj ponavljanja se svodi na raspon od 10 do 25. Medutim, kako se
radi o treningu visokog intenziteta, ponavljanja se redovito u zadnjoj seriji izvode “do otkaza”. Ova vrsta
treninga trebala bi gotovo nuzno biti primjerena samo iskusnim vjezbacima, dakle osobama koje su na
relativno vi$oj razini treniranosti. Ovo pravilo ne vazi ako se radi o treningu sa ciljem ucenja 1 usavrsavanja
vjezbi, ali tada se ne radi o izvodenju vjezbi “do otkaza”, ve¢ se zahtjeva tehnika ispravnost izvodenja vjezbi
1 ispravljanje uoCenih gresaka. Pauza, kao §to je ve¢ reCeno, nije unaprijed definirana, ve¢ se odreduje u
vremenskim okvirima od 1 do 3 minute, Sto svaki vjezba¢ odreduje osobno ovisno o tome koliko mu na
pojedinoj vjezbi treba da se (subjektivno) odmori. Najjednostavnije pravilo odmora vezano je za «odmor do
stabilizacije disanja». Naime, neposredno nakon svake serije, a pogotovo nakon «otkazne» serije, javi se i
porast frekvencije disanja, pa se vjezba odmara do trenutka kada se frekvencija disanja stabilizira, tj. dok ne
pocne prirodno disati. Za razliku od prethodno navedenih stanicnog i kruznog treninga, u intervalnom
treningu redovito se postavlja vec¢i broj (barem dvije) vjezbe za istu miSi¢nu skupinu zaredom. Naime, ovaj

trening zahtjeva u osnovi solidno «iscrpljivanje» muskulature, pa se iz tog razloga vjezbe i postavljaju na
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navedeni nacin. S obzirom na sve receno, jasno je kako ova vrsta treninga daje vjezbac¢ima veliku slobodu u
koncipiranju ritma rada i pauze, pa ovaj trening nije primjeren za velike skupine vjezbaca, osim ako se radi o
izuzetno discipliniranim skupinama, kao $to su studenti na izbornim programima, ili tome sli¢no. Prednost
ovog treninga je u tome, Sto omogucava rad u slabim materijalnim uvjetima, jer po tri ili ¢ak Cetiri vjezbaca
mogu vjezbati istovremeno na istom radnom mjestu, pa to umnogome «Stedi» materijalne resurse. Jo§
jednom treba napomenuti kako ova vrsta treninga u svom razvojnom obliku, zahtjeva solidnu tehnicku
pripremljenost (znanje izvodenja vjezbi), ali 1 visoku razinu treniranosti. Kada bi se intervalni razvojni
trening primijenio kod netreniranih osoba, vrlo je vjerojatno da bi se pojavile i krajnje nepovoljne posljedice
(teSke upale miSica pa i znatnije ozljede lokomotornog aparata).

Osobitosti:

10 — 15 radnih mjesta

Jedna vjezba — 3 i viSe serija

Za istu miSiénu grupu redovito se rade barem dvije vjezbe za redom

Broj ponavljanja u seriji i odabir vjezbi ovise o ve¢em broju faktora (stanje, cilj rada, dob,...)
Pauza izmedu serija na istom r. mjestu: 1 — 3 minute (subjektivno)

Pauza izmedu radnih mjesta: 1 —3 minute

Ovaj modalitet primjeren je samo iskusnim vjezbacima — veliki intenzitet

9.3.1. Primjer intervalnog treninga

Cilj: Razvoj repetitivne snage — naglasak na lednu i noznu muskulaturu
Grupa: 20 osoba, 20 godina, napredni

Osobitosti vjezbi: Kombinirane

Broj radnih mjesta: 12 (2 osobe po radnom mjestu)

Broj serija: 3

Broj ponavljanja: 10 — 15 ponavljanja

Vrijeme rada na vjezbi: -

Pauza izmedu serija: 1 — 3 minute (do stabiliziranja disanja)

Pauza izmedu vjezbi: 1 — 3 minute (do stabiliziranja disanja)

Slike:

1. Noge 2. Bedra 3. Str. Loza 4. Lumbalni 5. Trbuh 6. Leda 7. Leda 2 8. Prsni m 9. Trbuh 2
10. Ramena 11. Biceps 12. Ramena 2
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9.4. FRONTALNI TRENING

Frontalni trening puno je ¢es¢i kod uvodnog i/ili pripremnog dijela sata nego kod glavnog dijela sata, barem
Sto se ti¢e vjezbanja u fitness centrima. Ukratko, ovaj trening podrazumijeva da svi vjezbaci u isto vrijeme
rade iste vjezbe, tj. iste radne zadatke. S obzirom da je to u fitness centru prakticki neizvodivo, barem ako se
radi o primjeni opreme s kojom fitness centri raspolazu, ova vrsta rada primjenjiva je samo onda kada se
upotrebljavaju vjezbe bez pomagala (Bompa, 2009). Medutim, danas ne poznajemo dovoljno vjezbi kojima
se moze solidno obuhvatiti cjelokupni lokomotorni aparat, a da se izvode bez ikakvih pomagala. Vazno je
napomenuti kako frontalni trening u osnovi moze imati i odlike:

-kruznog treninga (svaka vjezba izvodi se u jednoj seriji, a potom se nakon

definirane pauze prelazi na drugu vjezbu, i tako dalje)

-stani¢nog treninga (izvodi se vise serije iste vjeZbe, pauza je definirana a

potom se prelazi na slijede u vjezbu)

Premda ima svojih nedostataka, ovaj vid trening ima i ocite prednosti i to u prvom redu vezane za
mogucénost dobre kontrole svih u¢enika istovremeno i s tim povezanog provodenja solidnog trenaznog rada.
Narocito je pogodan za tretiranje «kriti¢nih tjelesnih regija», kao Sto su trbuh i lumbalna muskulatura.
Naime, autori iz iskustva znaju da vjezbaci (studenti) nerado izvode vjezbe za trbusnu i lumbalnu
muskulaturu, mada se radi o regijama koje imaju izuzetno veliko znacenje. Ovakvim treningom ostvaruje se
upravo solidan angazman u treningu, a profesor (voditelj) ima solidnu moguénost kontrole svih vjezbaca
istovremeno.

Osobitosti:

Broj radnih mjesta isti koliki i broj studenata

Svi vjezbadi i rade istu vjezbu istovremeno

Broj ponavljanja u seriji i odabir vjezbi ovise o ve¢em broju faktora (stanje, cilj rada, dob,...)
Pauza izmedu serija i vjezbi — minimalna (dostatna za objaSnjenje i eventualnu promjenu polozaja)

Ovaj modalitet primjenjiv je ako se koriste vjezbe bez pomagala
9.4.1. Primjer frontalnog treninga

Cilj: Razvoj repetitivne snage, naglasak na trbuh

Grupa: 20 osoba

Osobitosti vjezbi: Bez pomagala, optere¢enje vlastitom tezinom

Broj radnih mjesta: 20

Broj serija: 1

Broj ponavljanja: 10 ponavljanja

Vrijeme rada na vjezbi: -

Pauza izmedu vjezbi: 15 — 30 sekundi (dostatno za objasnjenje i zauzimanje stava za narednu vjezbu)
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Slike:
1. Cucanj 2. Iskorak 3. Prsni m. 4. Lumbalni 5. Trbuh 6. Trbuh 2 7. Triceps 8. Trbuh 3
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10. RJECNIK U FITNESSU

ABDUKCIJA odmicanje ekstremiteta od sagitalne ravnine tijela
ABDUKTOR misi¢ odmicaé
ACIKLICKA AKTIVNOST razli¢ite, neo¢ekivane-nestereotipne strukture

kretanja (dZzudo, karate, hrvanje, boks...)
ADDUKCIJA primicanje ekstremiteta prema sagitalnoj ravnini tijela
ADDUKTOR misi¢ primicac
AEROBNI IZVORI ENERGIE tvari koje oslobadaju energiju uz prisustvo kisika (Secer, masti,
bjelancevine).
AEROBNI KAPACITET maksimalan primitak kisika-najve¢a koli¢ina kisika koju organizam moze
potrositi/iskoristiti za rad u jedinici vremena.
AEROBNO VJEZBANIJE aktivnost u kojoj se potrebe mii¢a za energijom ispunjavaju zadovoljavaju¢om
dopremom kisika putem krvi u misi¢ i potroSnjom u miSi¢ima u skladu s tempom oksidacijskog procesa.
Aerobne aktivnosti traju duze od 5 minuta, na primjer trc¢anje, plivanje, voznja biciklom, skijasko tr¢anje u
uvjetima svladavanja dugackih dionica srednjim tempom.
AEROCIRCUIT rad u fitness centru prema nacelu prelaska vjezbaca s jednog radnog mjesta na
drugo(kruzni trening), a kombinacija je aerobnog treninga i treninga snage.
AGILNOST sposobnost efikasne promjene pravca i/ili smjera kretanja
AGONIST misi¢ koji izravno sudjeluje u izvodenju pokreta i glavni je odgovoran za pokret nekog dijela
tijela.
ANAEROBNI ENERGETSKI KAPACITET ukupna koli¢ina energije koja se moze osloboditi iz
anaerobnih izvora energije deponiranih u miSi¢énim stanicama.
ANAEROBNI IZVORI ENERGIJE tvari koje oslobadaju energiju bez prisustva kisika (ATP, KP, glikogen)
ANAEROBNI PRAG razina opterec¢enja u kojoj dostupni aerobni izvori energije ne mogu vise zadovoljiti
metabolicke zahtjeve te se pojacava anaerobni metabolizam uz povecane koncentracije mlijeCne kiseline
(laktata) u krvi.
ANAEROBNO VJEZBANIJE aktivnosti visokog intenziteta u kojima su potrebe migi¢a za energijom toliko
velike da se moraju osloniti na anaerobne izvore u samom misi¢u. Anaerobne aktivnosti su npr. sprint ili
dizanje utega, u kojima dolazi do kratkog 1 jakog naprezanja.
ANTAGONIST misi¢ koji djeluje suprotno od agonista, te se isteze dok se misi¢ agonist kontrahira.
ANTROPOLOSKAOBILJEZJA ljudske osobine i sposobnosti (antropometrijske, motori¢ke, funkcionalne,
kognitivne, konativne).
ATROFIJA MISICA smanjivanje veli¢ine i funkcionalne sposobnosti mi§i¢a zbog neaktivnosti ili
imobilizacije.
BARBELL(JEDNORUCNI UTEG-BUCICE) uteg za vjeZbanje, sastoji se od &vrste ru¢ke duge od 12-18
cm, s metalnim diskovima koji se mogu stavljati na oba kraja.
BAZICNA PRIPREMA usmijerena na razvoj sposobnosti koje zauzimaju najvi$a mjesta u jednadZbi
specifikacije odredenog sporta.
BIOMEHANIKA znanost koja proucava unutarnje i vanjske sile §to tijekom kretanja djeluju na ljudsko
tijelo 1 uc¢inke tih sila.
BODY BUILDING vjezbanje u teretani s ciljem promjene fizickog izgleda. Osnovni ciljevi ovog sporta su
da veli¢ina, definicija i simetri¢nost odreduju pobjednika.

51




CARDIO-FITNESS cikli¢ke aktivnosti kojima se poveéava funkcija sr¢ano-krvozilnog i diSnog sustava
CIKLICKA AKTIVNOST jednoli¢tna monostrukturalna-stereotipna  kretanja  koja se  stalno
ponavljaju(hodanje,trcanje,voznja biciklom,plivanje itd.).

CIRKULARNI TRENING organizacijska forma treninga koja se provodi u uvjetima trajnog rada na
odredenom broju radnih mjesta bez stanke u jednom ili vise obilazaka.

CLEAN(NABACAJ) podizanje utega od tla do ramena u jednom pokretu.

CLEAN AND JERK(TRZADJ) jedna od dviju olimpijskih disciplina gdje se uteg dize od tla iznad glave na
duzinu ruku u jednom pokretu.

COOL DOWN (HLADENIJE) snizavanje funkcija organizma nakon intenzivnog vjezbanja.

DEAD LIFT (VUCENJE UTEGA) jedna od triju disciplina u dizanju utega (druge dvije su squat i bench
press- podizanje utega rukama s prsa iz lezanja na klupici). Uteg se podize od poda otprilike do visine
struka. Diza¢ mora stajati uspravno, zabacenih leda s ramenima nazad.

DINAMICKA AKTIVNOST miSi¢na aktivnost koja uzrokuje kretanje. Ispoljena mii¢na sila je ili veéa
(koncentri¢Na kontrakcija) ili manja (eksentri¢na kontrakcija) od vanjskog otpora.

DUMBBELL (JEDNORUCNI UTEG) uteg koji se koristi za vijezbanije, a sastoji se od &vrste drike dugacke
oko 35 cm; na krajevima ima metalne ploce koje se po potrebi mogu i odvojiti.

EKSCENTRICNA AKTIVNOST misiéna kontrakcija kod koje dolazi do produZenja misiéa jer je vanjska
sila veca od miSi¢ne

EKSCENTRICNA (PLIOMETRIJISKA) KONTRAKCIJA kontrakcija pri kojoj su vanjske sile vece od
miSi¢ne te dolazi do istezanja misica.

EKSPLOZIVNA SNAGA sposobnost apsolutne ekscitacije maksimalnog broja miSi¢nih (motorickih)
jedinica u jedinici vremena, u kretnji koja je odredena potrebom za jednokratnim davanjem ubrzanja
vlastitom tijelu ili vanjskom objektu, a Sto rezultira efikasnim svladavanjem prostorne udaljenosti(puta).
EKSTENZIJA (PRUZANIJE) pokret dijela tijela(ruke, noge, trupa) iz savijenog u ispruzeni poloZaj.
EKSTENZITET OPTERECENIJA vrijeme trajanja zadanog optereéenja.

EKSTENZIVNI INTERVALNI RAD intervalni trening nizeg intenziteta s dugim dionicama(800-3000m) ili
dugim trajanjem rada (1-5 min) s kratkim odmorima.

ERGOMETAR sprava koja omogucava dozirano tjelesno optere¢enje(pokretna traka,bicikl-
ergometar,klupica).

FAZA AMORTIZACIJE eksentri¢na ili ,,popustajuc¢a® faza aktivnosti. Amortizacija se dogada neposredno
prije aktivne faze ili faze ,,odgurivanja® ili odraza pri nekoj aktivnosti, te podrazumijeva vrijeme od trenutka
dodira s podlogom i pocetka suprotnog pokreta.

FITNESS niz programiranih metoda i postupaka vjezbanja za podizanje razine i strukture funkcionalnih i
motorickih sposobnosti i antropometrijskih obiljezja.

FLEKSIBILNOST(GIBLIIVOST) sposobnost izvodenja pokreta u nekom zglobu ili nizu zglobova
maksimalno mogu¢om amplitudom

FLEKSIJA(SAVIJANIJE) pokret dijela tijela( ruke, noge ,trupa) iz ispruzenog u savijeni-pogrceni polozaj.
FORSIRANA PONAVLJANJA (FORCED REPETITIONS) pomo¢ pri izvodenju dodatnih ponavljanja
neke vjezbe kad misi¢i visSe ne mogu sami dovrsiti pokret.

HIPERTROFIJA povecanje veli¢ine-volumena misi¢nih vlakana.

INTENZITET OPTERECENJA snaga (umnozak sile i brzine) trenaznog optereéenja. U treningu jakosti,
intenzitet se izrazava optere¢enjem 1 RM (repetitio maximum).

INTENZIVNI INTERVALNI RAD intervalni trening visokog intenziteta s kratkim distancama (200-800
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metara) ili kratkim trajanjem rada i duzim razdobljem odmora.

INTERMUSKULARNA KOORDINACIJA uskladeni rad razli¢itih misi¢a i misi¢nih skupina
INTERVALNI TRENING metoda treninga s periodicnom izmjenom rada viSeg i niZeg intenziteta i
odmora razli¢itog trajanja.

INTERVAL ODMORA (REST INTERVAL) stanka izmedu serija neke vjezbe koja omogucuje misi¢ima
djelomican oporavak prije pocCetka sljedece serije.

INTRAMUSKULARNA KOORDINACIJA uskladena aktivacija motoric¢kih jedinica u jednom misicu.
IZDRZLJIVOST sposobnost da se zadano optereéenje podnese §to je moguée duze u zadanim
granicama(sposobnost suprotstavljanja umoru).

IZOKINETICKA KONTRAKCIJA vrsta kontrakcije sa stalnom kutnom brzinom koju ne koristimo u
treningu, ve¢ najcesce u dijagnostici i rehabilitaciji jer zahtijeva specijalne sprave.

IZOMETRIJSKA (STATICKA) KONTRAKCIJA kontrakcija u kojoj se napetost postize bez promjene
duzine miSi¢a. Ove vjezbe se obicno izvode uza zid, neki drugi nepomican objekt ili uz pomo¢ vanjskih
opterecenja.

IZOTONICKA KONTRAKCIJA kontrakcija u kojoj se mi§i¢ skraéuje (mijenja se duZzina) uz primjenu
konstantnog optere¢enja (napetost ostaje jednaka) duz Citave amplitude pokreta, takoder se odnosi na
dinamicku i koncetricku kontrakciju. Podizanje slobodnih utega klasi¢na je izotonicka vjezba.

JAKOSNA IZDRZLIIVOST sposobnost misi¢a da ispoljava zadanu silu §to je moguée duze i da se efikasno
suprotstavlja umoru.

JAKOST ispoljavanje maksimalne voljne sile nekog pokreta koja se u odredenom momentu voljno moze
generirati.

KINEZIOLOGIJA znanost o kretanju. Proucava zakonitosti upravljanja procesom vjezbanja i posljedice tih
procesa na ljudski organizam.

KONCENTRICNA (MIOMETRICKA) KONTRAKCIJA oblik kontrakcije pri kojoj su vanjske sile manje
od miSi¢ne te dolazi do skrac¢ivanja misica.

KONVENCIONALNE AKTIVNOSTI pravilima i na drugi nac¢in konvencijom unaprijed utvrdene strukture
kretanja (sve sportske aktivnosti).

KOORDINACIJA izraz medusobnog djelovanja sredi$njeg ziv€anog sustava i skeletnih misi¢a u izvodenju
svrsishodnog motorickog akta, uz pretpostavku njihovog optimalnog vremenskog i prostornog djelovanja uz
racionalnu potros$nju energije.

KRITICNA TOCKA(STICKING POINT) u dizanju utega,najtezi dio nekog pokreta u kojem je misiéna sila
najbliza vanjskom otporu.

KRUZNI TRENING organizacijska forma treninga u kojoj se na svakoj radnoj postaji izvodi samo jedna
serija , ali se postavljeni zadaci obilaze viSe puta.

MOTORICKA JEDINICA misi¢na vlakna inervirana jednim motori¢kim Zivéanim vlaknom.

MOTORICKE SPOSOBNOSTI sposobnosti koje odreduju potencijal osobe u izvodenju motorickih
manifestacija, tj. jednostavnih i sloZzenih voljnih kretnji koje se izvode djelovanjem skeletnog misicja.
MISICNA IZDRZLJIVOST sposobnost misiéa ili misiénih skupina da izvode opetovane kontrakcije
produljenog trajanja.

PIRAMIDALNI TRENING inacica opterecenja kroz rastuci(padajuci) intenzitet i tome odgovarajuci
smanjeni (povecani) broj ponavljanja po setovima.

PLIOMETRIJISKO VJEZBANIJE aktivnost u kojoj na misi¢e djeluje veéa vanjska sila od njegove aktualne
sile. Svaka vjezba koja koristi refleks istezanja u proizvodnji eksplozivne reakcije, na primjer ove vjezbe
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izvode osobe koje skacu s klupice na tlo, a potom brzo izvode novi skok(dubinski skokovi).

POWER TRENING sustav rada u teretani .Dizanje utega velike teZine s malim brojem ponavljanja
PONAVLJANIJE (REPETICIJA) broj radnih intervala unutar jedne serije.

PRECIZNOST sposobnost efikasnog pogadanja vanjskog objekta vodenim 1i /ili izbaenim projektilom.
RAVNOTEZA sposobnost odrzavanja ravnoteznog poloZaja uz analizu informacija o polozaju tijela koje
dolaze putem kinestetickih i vidnih receptora.

REPETITIVNA SNAGA sposobnost ponovljene ekscitacije miSi¢nih (motori¢kih) jedinica, a koja je
odredena medijalnim i submaksimalnim optere¢enjem, te koja se manifestira ponavljanjem odredene
kretnje.

SERIJA utvrden broj ponavljanja. Na primjer, 10 ponavljanja moZze €initi jednu seriju.

SINERGIST misi¢ koji pomaze agonistima u savladavanju otpora.

SITUACIJISKA PRIPREMA trening usmjeren na razvoj onih sposobnosti koje omogucuju ucinkovito
izvodenje taktickih elemenata pojedinog sporta koji ¢e biti primijenjeni u uvjetima natjecanja.

SNAGA ukupna veli¢ina rada koju miSi¢ moze obaviti u odredenom vremenu. Odredena je veli¢inom sile
misi¢ne kontrakcije , duZzinom puta kontrakcije 1 brojem kontrakcija u jedinici vremena.

SPECIJALNA (SPECIFICNA) PRIPREMA trening usmjeren na razvoj onih sposobnosti koje omoguéavaju
ucinkovito izvodenje tehnickih elemenata pojedinog sporta.

SPORTSKA FORMA najviSa razina treniranosti koja se manifestira u unaprijed definiranom vremenu
(vrijeme natjecanja).Razina sportaSeve pripremljenosti koja mu omoguéava uspjesnu natjecateljsku
aktivnost.

STATICKA SNAGA sposobnost odrzavanja ekscitacije misiénih( motori¢kih) jedinica, §to u konaénici
omogucava zadrzavanje polozaja koji je zauzet aktivacijom mi$i¢nih (motori¢kih)n jedinica.

STRETCHING aktivne (dinamicke) i pasivne (staticke) vjezbe istezanja koje se primjenjuju za poboljSanje
fleksibilnosti te u postupku zagrijavanja,oporavka i relaksacije.

SUPERKOMPENZACIJA stanje povecane funkcionalne ili radne sposobnosti kao posljedica adaptacije na
povecano opterecenje. Fenomen postizanja veée razine treniranosti od inicijalne nakon apliciranog treninga i
adekvatnog oporavka.

TRENIRANOST slozena pojava koja podrazumijeva optimalno zdravstveno stanje,visoku razinu
funkcionalno-motorickih sposobnosti, maksimalnu tehnicku i takticku pripremljenost te odgovarajucu
psihic¢ku stabilnost sportasa.

UCINAK (EFEKT) TRENINGA povecéanje funkcionalnih, motori¢kih i antropoloskih obiljeZja koje nastaje
kao posljedica primjene odgovarajucih sadrzaja, opterecenja i metoda trenaznog rada.
VISESTRANA(OPCA) PRIPREMA  trening usmjeren na razvoj i odrzavanje §to veéeg broja
sposobnosti,osobina i znanja sportasa. Posebno se naglasava utjecaj na slabo razvijene sposobnosti i
topoloske regije tijela.

ZAMOR MISICA stanje iscrpljenosti energetskih rezervi u misi¢ima

WARM UP (ZAGRIJAVANIJE) podizanje razine funkcija organizma potrebnih za fizicku aktivnost.
Provodi se u uvodnom i pripremnom dijelu pojedinacnog treninga.
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