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ANATOMSKA ANALIZA OSNOVNIH KORAKA KLASICNE AEROBIKE
Sazetak

Aerobika kao sustav vjeZbanja i dio grupnih fithes programa ciljano osmisljava
koreografije s ciliem utjecaja na antropoloski status prvenstveno na razvijanje aerobnih
sposobnosti posredstvom razli€itih kretnih struktura. Dinamic¢no vjezbanje uz glazbu, pri
izvodenju koraka niskoga i visokoga intenziteta, ucinilo je aerobiku popularnim oblikom
vjezbanja u svijetu. Glavni cilj ovog diplomskog rada bio je opisati izvodenje najceséih
koraka niskoga i visokoga intenziteta u klasi¢noj aerobici i njihovu anatomsku analizu
odnosno funkciju osnovnih misi¢a koji sudjeluju u istima. Svaki korak opisan je kroz nacin
njegova izvodenja, napomene pri izvodenju koraka te miSiénu funkciju u tome koraku.
Opisano je trinaest koraka niskoga intenziteta i pet koraka visokoga intenziteta klasi¢ne

aerobike.

Klju€ne rijeci: koraci, niski intezitet, visoki intenzitet, funkcija misi¢a, klasi¢na aerobika

ANATOMICAL ANALYSIS OF THE BASIC STEPS OF CLASSICAL AEROBICS
Summary

Aerobic exercise as a system and as a part of group fithess programs specifically
composes choreographies to impact the anthropological status, primarily by developing an
aerobic capacity through various movement structures. Dynamic exercise with music
while performing the steps of low and high intensity aerobics made it a popular form of
exercise in the world. The main goal of this thesis was to describe the performance of the
most common steps of low and high intensity in classical aerobics and to provide the
anatomical analysis of the functions the primary muscles involved in them carry out. We
described how to perform each step, gave notes to follow while performing them and
explained the function of muscles in each step. Thirteen low and five high intensity steps

of classical aerobics were described.

Keywords : steps, low intensity, high intensity, muscles function, classic aerobics
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1. Uvod

Kretanje je osnovna karekteristika ljudskog bi¢a. Od nastanka, Covjek je uvijek bio
prinuden da se kre¢e kako bi opstao te se tako duSevno i tjelesno razvijao. Razvojem
tehnologije te brzi naCin Zivota dovode do Covjekova prepusStanja udobnostima
suvremenog drudtva i pasivnog provodenja slobodnoga vremena. Nedostatak kretanja i
smanjena tjelesna aktivnost-hipokinezija, uz pretilost i stres ¢ine morbogeni (smrtosnosi)
trijas bolesti suvremene civilizacije. No, s vremenom ljudi uvidaju neophodnost tjelesnog
vjezbanja radi oCuvanja zdravlja i ukljuuju se u razliCite oblike vjezbanja. Fitnes pokret
nudi tri grupe programa. Jedna se grupa bazira na razvoju snage, drugu €ine tonizirajuéi i
antistres programi dok se tre¢a bazira na razvoju aerobne izdrZljivosti. Posljednja grupa
programa omogucéuje dugotrajno provodenje tjelesne aktivnosti toéno odredenim
intenzitetom prije pojave umora. Upravo takve aerobne aktivnosti Covjek sve viSe pocinje
primjenjivati u svoje slobodno vrijeme. RazliCite izvedbe aerobnih aktivnosti mozemo

svesti na opceprihvaéen naziv-aerobika.

Aerobika kao sustav vjeZbanja i kao dio grupnih fithes programa postala je
popularna krajem 80-ih godina prosloga stolje¢a. Podjednako su bili vazni u osnivanju
ameriCki doktor i fiziolog K. H. Cooperu, Jackie Sorensen koja je osmislila dinami¢no
vjezbanje uz glazbu i glumica Jane Fonda koja je svojom promocijom ucinila aerobiku
poznatu u cijelom svijetu. Ekonomi¢an i djelotvoran nacin vjezbanja koji omogucuje
pravilno doziranje vjezbanja pomocu glazbe koja stvara emotivni ugodaj priviaci sve vedi

broj ljudi upravo u ovaj sustav vjezbanja.

Koreografija se u aerobici pocela ciljiano osmisSljavati tako da je osnovni cilj
aerobike razvijanje aerobnih sposobnosti posredstvom razli€itih kretnih struktura. Odabir
koraka u koreografiji ovisio je o cilju treninga, vrsti aerobike (vrsti grupnog programa) i
sposobnostima grupe. Medutim, instruktori nisu dobili informaciju kojim koracima
najefikasnije utjecati na jaCanje i istezanje pojedinih miSiénih grupacija. U ovome radu

najefikasnije  sudjeluju u pokretu kao agonisti, sinergisti ili  antagonisti.



2. Razvoj aerobike

Termin aerobika se prvi puta kao pojam i rije¢ pojavljuje 1968. godine u knijizi
LAerobic“ ameri¢kog lije€nika i fiziologa dr. Kennneth-a Coopera. Autor pod pojmom
aerobika podrazumijeva sustav vjeZbanja koji osigurava ucinkovit razvoj i odrzavanje
funkcionalnih sposobnosti i to, prije svega, dimenzije aerobnog kapaciteta. Takav sustav
vjezbanja prvenstveno je bio osmiSljen za potrebe ameriCke vojske i zasnivao se na
programima monostrukturalih ciklickinh aktivnosti kao Sto su hodanje, tr€anje, voznja
bicikla, plivanje, veslanje i sl. U skladu s novim spoznajama o potrebi razvoja i poboljSanja
funkcionalnih sposobnosti, krajem 70-ih godina koreografkinja i plesaica Jackie
Sorensen osmislila je dinami¢no vjezbanje uz glazbu koje je u promociji glumice Jane
Fonda i snaZznu medijsku podrsku velikom brzinom osvojilo svijet, osobito Zensku
populaciju. Ovaj nacin vjeZbanja po svojim transformacijskim mogucnostima postao je

trening namjenjen razvoju aerobne izdrZljivosti.

Taj se, u to doba, novi oblik vieZzbanja velikom brzinom S$irio svijetom, neprestano
razvijaju¢i nove oblike i vrste koji u svojim nazivima zadrZzavaju rije¢ aerobika, radi
naznake njihove osnovne funkcije — razvoj i odrzavanje osnovnih funkcionalnih

sposobnosti. (Metiko$ i sur.,1997)

Kao samostalna sportska disciplina, aerobika spada u skupinu polistrukturalnih
konvencionalnih sportova dok je karakter osnovnih kretnji pretezito ciklickog znacaja te je
cilj razvoj aerobnog kapaciteta i zadovoljavanje odredenih estetskih kriterija. Osnovni
princip izvodenja kretnji u aerobici je nadovezivanje razli€itih kretnih struktura bez prekida

aktivnosti koji se pri tome vedi ili manji broj puta ponavljaju.

American College of Sports Medicine (ACSM) definira aerobni trening kao bilo koji
oblik tjelesne aktivnosti koja se izvodi aktiviranjem velikih misiénih grupa, relativno dugog
trajanje (preko 20min) koja je u osnovi ciklickog karaktera ,a intenzitet viezbanja bi se
trebao kretati od 60-90% maksimalne frekvencije srca izraCunate za svakog pojedinca.
Takav nacin vjezbanja dovodi do pojacanog rada sréanozilnog sustava i diSnog sustava,

povecanja motorickih sposobnosti i tjelesne spremnosti.

Gibanje i kretne strukture se u aerobici izvode uz glazbu koja svojim ritmom i
melodijom nedjeljivo povezuje kretanje i njegov utjecaj u jedinstvenu cjelinu (Zagorc,
Furjan- Mandi¢, 1997).

Ranih 80-ih razvija se suvremena aerobika kao noviji sustav vjezbanja kojoj nije cilj

postizanje Sto boljih rezultata, ve¢ je naglasak na zdravlju, ljepoti i kondiciji tijela.



Nedostaci prvobitne plesne aerobike bili su ti Sto je bila intenzivna i nedovoljna
prilagodena psihofizickim sposobnostima prosjeénog rekreativca. Stru€njaci definiraju
zakonitosti vjezbanja, odreduje se intenzitet i trajanje, vrste koraka i vjezbi u skladu sa
mogucnostima grupe. Odreduje se visoki i niski intentitet kretanja te nastaju New Body,
Aqua aerobika te Step aerobika. Aerobika postaje redovita aktivnhost za milijune vjeZbaca,

prvenstveno Zena, diljem svijeta.

U aerobici 90-ih godina paznja se poklanja metodici, koreografiji, novim formama i
sadrZajima, ucincima treninga i obrazovanju trenera koji se educiraju u Skolama, putem
teajeva te konvencijama za stru¢no osposobljavanje instruktora. Pojavljivanjem razlicitih
rekvizita razbija se monotonija vjeZzbanja. Nastaju programi za ciljane skupine (trudnice,

djecu, starije),a sportasi ukljuuju aerobiku u bazi¢ni sustav treninga.

Na prijelazu stolje¢a povecCana je potreba za opuSanjem, relaksacijom. Nastaje niz
Body and Mind programa zasnovanih na holistickom pristupu zdravlju, programi koji

uklju€uju meditativhe komponente.

Aerobika 21.stolje¢a privlaci velik broj viezbaCa nudeci raznovrsne programe s
osnovim ciljem postizanja efekta treninga i djelovanja na sve komponente tjelesnog i
zdravstvenog fitnesa- izdrzljivost, snaga, fleksibilnost, koordinacija, ravnoteza i pozeljan
sastav tijela (manje potkoznog masnog tkiva uz odgovaraju¢u misiénu masu). Prevladava
intervalni sustav treninga te se javljaju novi programi poput Cyclinga (voznja stacioniranog
bicikla), HIIT, TRX trake i sl.

Brzim razvojem i inovacijama sportske industrije aerobika dobiva, modificiranjem i
kombinacijama, nove oblike i nacine izvodenja koraka i pokreta ruku i tijela ,a koji se
najéesSce baziraju upravo na koracima, prvobitne, klasi€ne aerobike. Redovito vjezbanje
aerobnih aktivnosti u grupnim fitnes programima postalo je stil Zivota s tendencijom da se

dalje razvija i obogacuje novim formama i oblicima.

2.1. Osnovni programi aerobike

= klasi¢na aerobiku bez rekvizita ;

= programi s razliCitim spravama (step klupica, klize¢a traka, velika lopta , laki tezi,
veliki utezi i ostale sprave), u razli€itim prostorima ( u vodi, u dvorani) te s razli€itim
optrecenjima ;

= kao natjecateljski sport- cilj je posti¢i Sto bolji rezultat pojedinacno, u paru ili

skupini. Ocjenjuje se umjetnicki dojam i tezina elemenata.



3. Aerobika niskoga intenziteta

3.1. Definicija i cilj
Za programe klasiéne aerobike niskoga intenziteta smatra se da su nuzna
stepenica kod pocetnika koju bi trebali svladati budu¢i da se u€e i usvajaju bazi¢ne

strukture kretanja koje omogucuju daljnu nadogradnju razli€itog stupnja slozenosti.

Programi aerobike niskoga intenziteta naj¢eSce su sastavljeni od jednostavnih
kretnih struktura nogama koji se izvode u sporijem tempu na koje se nadovezuju
jednostavne i prirodne kretne strukture ruku i trupa, tako da je informati¢ko opterec¢enje
relativno nisko. Kretanje se izvodi tako da je jedna noga uvijek u kontaku s podlogom te
se centar tezista tijela ne kre¢e prema gore veé naprijed, natrag, u stranu i u mjestu. Ovim

nacinom postiZzu se uvjeti za optimalan rad diSnog i sréano-zilnog sustava.

Aerobika niskoga intenziteta za osnovni cilj ima smanjenje masnog tkiva i jacanje

miSicnih skupina kao i razvoj motori¢kih sposobnosti. (Metikos i sur., 1997).

Svi koraci u aerobici prate glazbu i trajanje im je odredeno glazbenim dobama.
Koraci niskog intenziteta izvode se tako da je jedno vjezbalevo stopalo uvijek u kontaktu

s podlogom.
Osnovni koraci niskoga intenziteta u aerobiku su:
1. Hodanje (march)
a) u mjestu (OTS),
b) u kretanju naprijed-natrag (Walk),
¢) Siroko-usko (out-in),
d) u trokut ; ,V* korak (,V* step),
e) u trokut ,A” korak ( ,A“ step),
f) krizni korak u stranu (Grapevine step).
2. Korak dokorak (step-touch)
a) u stranu- jednostruki (single), dupli (double),
b) naprijed- natrag,
c¢) u kretanju koso naprijed i natrag (cik-cak),
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3. Prednozenja, odnozenja i zanozenja s dotikom na prste (push-touch)
a) na petu (Heel Dig),
b) na prste
c) odnozenje sa zasukom i dotikom na prste daleko (Lunge).
-sve jednostruko i duplo
4. Pocuéanj (squat)
a) sunozni,
b) u raskoraku,
c) s iskorakom i povratom,
d) s iskorakom i prinoZzenjem druge noge.
5. Po€ucanj s naizmjeniénim prenosenjem tezine (Side to Side)
a) slobodna noga na prste ,
b) slobodna noga na petu,
C) noga u prednozenje pogréeno,
d) noga u zanozenje pogréeno (Leg Curl).
-sve jednostruko i duplo
6. Udarac nogom (low kick)
a) naprijed,
b) u stranu
C) nazad.
-sve jednostruko i duplo
7. Visoko prednozenje pogréeno (Knee Lift)
a) jednostruko ili duplo,

b) krizno.



8. Plesni koraci (najéesci)

a) zasuci u raskoraku (Low Twist),
b) mambo korak,

c) shase ( galop).

- jednostruki ili dupli

4.Aerobika visokoga intenziteta

4.1. Defincija i cilj

Nakon pravilno naucenih i uspjedno svladanih koraka niskoga intenzita zapocinje
uenje i usavrSavanje koraka visokoga intenziteta. Korake visokog intenziteta definira
tr€anje na razli¢ite nacine te niz poskoka i skokova. Prilikom izvodenja koraka najéesée su
obje noge u zraku, fazi leta, te nema kontakta sa podlogom u trenutku izvodenja

odredenog koraka.

Izvodenje koraka visokoga intenziteta poti¢e rad srca i stvara uvjete poboljSanja
kondicije, te je oblik vjezbi tako zamisljen da je rad srca viSe ubrzan nego Sto je
uobiCajeno za standardne oblike aerobik treninga. Upravo zbog takvog vjezbanja je
trajanje tih vjezbi kratko i obavezno praceno takoder kratkim razdobljem odmora $to se u

pravilu kombinira sa koracima niskoga intenziteta.

Visoki intenzitet kretnih struktura (poskoka i skokova) dozvoljava da su u nekom

trenutku oba stopala u zraku.

Osnovni koraci visokog intenziteta su:
1. Tréanje (jogging)

a) u mjestu; jednostruko i duplo,

b) u kretanju naprijed-natrag.

2. Korak- dokorak (Step Touch)

a) u stranu ,

b) naprijed-natrag,



c) naprijed-natrag ,cik-cak®.

3. Prednozenja, odnozenja i zanozenja s dotikom (Push-Touch)
a) na peti (heel dig),

b) na prste,

c) sa zasukom i odnozenjem na prste daleko (Lunge).

-sve jednostruko i duplo.

4. Udarac s poskokom (Kick)

a) naprijed, u stranu i nazad.

-jednostruko i duplo

5. Odnozenje s poskokom (Hooping)
-jednostruko i duplo

6. Sunozni poskoci i skokovi (Jumping)
-spojeno i s raznozenjem

7. Skok u raskorak (Jumping Jack)

8. Poskoci s noge na nogu prednozno (Skipping)
-jednostruko i duplo

9. Visoko prednozenje pogréeno s poskokom (Knee Lift)
a) krzni.

-jednostruko i duplo.

10. Skokovi s noge na nogu s odnozenjem (Leg Swing)
-jednostruki i dupli.

11. Poskoci sa zasucima (Twisting)

-jednostruki i dupli.
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Svi koraci mogu se definirati prema smjeru kretanja ili prema strani u kojoj se izvodi:

1. Na mjestu (OTS), front (f)-naprijed, ispred
2. Prema naprijed (forward-fwd), back (b)-nazad, iza
3. Prema natrag (backward-bwd), side (s)- strana (desna ili lijeva)

4. U stranu (sideward-swd),

5. Cik-cak (zig-zag).

Vecina koraka moze se upotpuniti sliedeéim okretima:
1. Pola okreta (half turn),

2. Cijeli okret unazad (full turn back),

3. Cijeli okret unaprijed (full turn forward),

4. U okretu-korak se u cijelom svom trajanju izvodi okrecudi (turning).

5. Osnovni pokreti tijela

5.1. Anatomska analiza

Osnovni cilj ovoga rada je opisati anatomsku analizu osnovnih koraka klasi¢ne

aerobike niskoga i visokoga intenziteta

KinezioloSka analiza opisuje karakteristike nekoga pokreta ili neke tjelesne
aktivnosti koja je namjenjena transformaciji antropoloSkog statusa ¢ovjeka. Ta analiza ima

nekoliko sastavnica kojima se moze analizirati pojedini pokret :

= Strukturalna analiza

= Anatomska analiza

= Biomehanitka analiza

» Funkcionalna (fizioloSka) analiza

= Informacijska analiza

Anatomska analiza daje informacije o uklju€enim zglobovima u aktivnosti, zatim
kakva je aktivnhost miSiénih grupa u tom pokretu sa stajaliSta njihove funkcije, vrste

miSi¢ne kontrakcije u toj aktivnosti te tipicne ozljede prilikom tih aktivnosti.
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5.2. MiSi¢ni sustav

Misi¢ni sustav ima osobitu vaznost u poticanju razvitka sustava za kretanje.
Osnovna jedinica skeletnog midi¢a je miSicno vlakno. Misicno vlakno sadrzi miSicna
vlakanca ili miofibrile, koja omogucuju osnovno svojstvo midi¢a, sposobnost skracivanja ili
kontraktilnost. MiSicna vlakna formiraju snopiée i snopove koje povezuju i oblazu vezivne
ovojnice. Cijeli misi¢ oblaze vanjska vezivna ovojnica ili ovoj, tj. miSiéna fascija. Vezivne
ovojnice misi¢énih vlakana i snopova skupljaju se u €vrsti snop vezivnih vlakana koja tvore
tetivu, polazni i zavrdSni dio miSi¢éa koji se hvata na kost. Tetiva djelovanje misi¢ne

kontrakcije prenosi na kost i tako omogucuje obavljanje pokreta.

Podrazaj za miSicnu kontrakciju dolazi putem motorickog Zivca. Pojedini pokret
rijetko izvodi samo jedan miSi¢. Za dva ili vise miSi¢a, koji vrSe isti pokret kazemo da su

agonisti, za dva ili viSe misi¢a koji vrSe suprotni pokret u odredenom zglobu kazemo da su

sami ne vrse.

Podjela miséa s obzirom na funkciju u pokretu:

= Agonisti

= Sinergisti

= Antagonisti
= Stabilzatori

Agonisti: glavni pokretadi , izvode Zeljeni pokret;

(potpomazuci misic¢);

Antagonisti: djeluju suprotno od agonista, dok se agonisti kontrahiraju, antagonisti se

izduzuju, a funkcija im je da stabiliziraju zglobove;

Stabilizatori: ne proizvode pokret ve¢ izometrickim ili statiCkim djelovanjem stabiliziraju

tijelo ili njegove dijelove (fiksatori).
Podjela miSi¢a s obzirom na njihovu funkciju (lvanci¢-Kosuta,M., Keros,P., 2009)

= miSi¢i pregibadi (fleksori)- prelaze preko unutarnje strane smanjujuci pruzeni kut,

odnosno stvarajuéi kut manji od zgloba i pregibaju ga,
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= miSi¢i ispruzaci (ekstenzori)- prelaze preko vanjske strane zgloba i djeluju u

suprotnom smjeru

Prema regijama tijela, skeletne miSi¢e mozemo podijeliti na miSi¢e glave, vrata, trupa
te miSi¢e gornjih i donjih udova. Zbog posebnog znacaja pri izvodenju koraka klasi¢ne

aerobike detaljnije c¢emo prikazati misice zdjelice i donjih ekstremiteta.

.....

unutrasnju, vanjsku i zdjeli€notrohanteri¢nu skupinu misiéa.

1. Unutrasnju skupinu misi¢a zdjelice €ini bo¢noslabinski misi¢ (m. iliopsoas) koji polazi
sa prednje plohe krila bo¢ne kosti (bocni misi¢, m. iliacus) i sa slabinskih kraljeSaka (veliki

slabinski miSi¢, m. iliopsoas).

2. Vanjska skupina midi¢a zdjelice sastoji se od straznji¢nih misi¢a i miSi¢a zatezaca
Siroke fascije. Veliki straznjiéni miSi¢ (m. gluteus maximus) (slika2) snazan je
antigravitacijski miSi¢ koji polazi sa straznje (glutealne) plohe krila bo¢ne kosti i sa krizne
kosti, ide prema dolje i hvata se ispod velikog obrtata bedrene kosti sa straznje strane.
gluteus medius i minimus) polaze sa glutealne plohe boéne kosti ispred velikog
straznjicnog misi¢a, idu prema dolje i hvataju se na veliki obrtaé bedrene kosti. Oba
miSi¢a abduciraju (odmi€u) nogu u zglobu kuka. MiSi¢ zateza¢ Siroke fascije (m. tensor
fasciae latae) (slika 1) polazi sa prednjeg trna boCne kosti, ide prema dolje i prelazi u
bocnogoljeni¢nu traku (tractus iliotibialis), &vrsti vezivni snop koji se hvata s lateralne
strane goljenicne kosti, ispod koljena. BocCnogoljenicni snop ima vaznu ulogu pri

uspravnom stavu, kao stabilizator zgloba kuka i koljena.

3. ZdjeliCnotrohanteriCna skupina misi¢a zdjelice sastoji se od Sest misi¢a koji polaze sa

zdjeli¢ne kosti i svi se hvataju u podrucju velikog obrtaca (trohantera) bedrene kosti. Ovi
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MiSice natkoljenice dijelimo u tri skupine: prednja, straZnja i medijalna.

1. U prednjoj skupini miSi¢a natkoljenice nalaze se dva miSi¢a. Krojacki miSi¢ (m.
sartorius) najduzi je misi¢ u tijelu koji polazi sa prednjeg trna bocne kosti zdjelice, ide
prema dolje i medijalno i hvata se ispod medijalnog kondila goljeniéne kosti. To je
dvozglobni misi¢ koji u zglobu kuka vrsi fleksiju i vanjsku rotaciju, a u koljenskom zglobu
fleksiju i unutradnju rotaciju. Cetveroglavi misié natkoljenice (m. quadriceps femoris) sasoji
se od Cetiri glave; ravni bedreni misi¢ (m. rectus femoris) jedina je glava koja polazi sa
zdjelice, dok preostale tri glave — medijalni, intermedijalni i lateralni Siroki miSi¢ (m. vastus
medialis, lateralis i intermedius) (slika 1) polaze sa bedrene kosti. Sva Cetiri miSica
formiraju tetivu u koju je uklopljena patela, i hvata se na kvrgu na gornjem kraju goljeniéne
kosti. Zavrdni dio tetive kvadricepsa, od patele do hvatista na goljeniénoj kosti, naziva se
ligament patele. Cetveroglavi mi§i¢ natkoljenice najsnazniji je ekstenzor (ispruzac)

potkoljenice u koljenom zglobu; ravna glava jo$ i flektira nogu u zglobu kuka.

2. Medijalnu skupinu misi¢a natkoljenice €ini pet misic¢a: grebenski misi¢ (m. pectineus),
kratki, dugi i veliki primica€ (m. adductor brevis, longus i magnus) i vitki miSi¢ (m. gracilis).

..........

pokret primicanja noge, pa se zovu jo$ i aduktorna skupina misi¢a natkoljenice.

3. Straznju skupinu misi¢a natkoljenice ("straznje loze") €ine tri miSi¢a: dvoglavi misi¢
natkoljenice (m. biceps femoris) koji se nalazi lateralno, te polutetivni misi¢ (m.
semitendinosus) i poluopnasti misi¢ (m. semimembranosus) koji su smjesteni medijalno.
Sva tri miSi¢a polaze sa kvrge sjedne kosti zdjelice. Dvoglavi miSi¢ usmjeren je prema
dolje i lateralno i hvata se na glavu lisne kosti, dok su polutetivni i poluopnasti usmjereni
medijalno i hvataju se ispod medijalnog kondila goljeni¢ne kosti. Ove tetive s lateralne i
medijalne strane omeduju tzv. poplitealnu udubinu sa straznje strane koljena, i lako se
palpiraju ispod koze. Sva tri miSi¢a u zglobu kuka ispruzaju nogu, a u koljenu vr3e fleksiju.
Oko uzduzZne osovine vrSe suprotan pokret — biceps rotira natkoljenicu prema van (ili
zdjelicu prema unutra ako je noga fiksirana), dok polutetivni i poluopnasti rotiraju nogu

prema unutra (ili zdjelicu prema van ako je noga fiksirana).

.....

MiSi¢e potkoljenice dijelimo na tri skupine: prednja, straznja i lateralna.

1. U prednjoj skupini miSi¢a potkoljenice nalaze se Cetiri miSi¢a koji polaze s prednje
strane goljeni¢ne i lisne kosti: prednji goljeni¢ni miSi¢ (m. tibialis anterior), dugi isprutac

prstiju (m. extensor digitorum longus), dugi ispruzac palca (m. extensor hallucis longus) i
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.....

stopala i ispruzanje (hiperekstenziju) prstiju. Prednji goljeni¢ni miSi¢ podize medijalni rub

stopala (inverzija stopala), dok treéi lisni miSi¢ podize lateralni rub (everzija stopala).

2. U lateralnoj skupini miSi¢a potkoljenice dva su miSi¢a koji polaze sa lateralne plohe
lisne kosti: dugi lisni misi¢ (m. peroneus longus) i kratki lisni miSi¢ (m. peroneus brevis).
Tetiva dugog lisnog miSic¢a obilazi lateralni glezanj, kriza stopalo s donje strane i hvata se
na prvu metatarzalnu i klinastu kost. Tetiva kratkog lisnog misi¢a takoder zaobilazi vanjski
glezanj i hvata se na petu metatarzalnu kost. Oba miSi¢a vrSe plantarnu ekstenziju i

everziju stopala.

3. U straznjoj skupini miSiéa potkoljenice razlikujemo povrSinski i duboki sloj. U
povrSnom sloju nalazi se troglavi misi¢ potkoljenice (m. triceps surae), kojeg tvore misic
lista (m. gastrocnemius) i, ispod njega, listoliki miSi¢ (m. soleus) .Gastrochemius je
dvozglobni misi¢ koji polazi sa dvije glave (medijalna i lateralna) iznad kondila bedrene
kosti, dok soleus polazi sa straznje strane kostiju potkoljenice. Sve tri glave tricepsa
formiraju zavrsnu tetivu (Ahilovu tetivu) koja se hvata na kvrgu petne kosti. Sve tri glave
vrSe plantarnu ekstenziju stopala, gastrocnemius jo$ i fleksiju potkoljenice u koljenom
zglobu. Tabanski miSi¢ (m. plantaris) malen je miSi¢ pridodan lateralnoj glavi

gastrocnemiusa.

Anterior view of leg muscles

inguinal ligament
iliopsoas muscle

tensor fasciae
latae muscle

pectineus muscle
adductor longus muscle
sartorius muscle gracillis muscle
vastus lateralis muscle adductor longus muscle
iliotibial tract rectus femoris muscle

lateral patellar retinaculum vastus medialis muscle

patella
patellarm

head of fibula ——ou
tibial tuberosity

rectus femoris tendon
»__— medial patellar retinaculum
T sartorius tendon

\ gracilis tendon

semitendinosus tendon

.

peroneus longus muscle v
Scu pes anserinus
tibialis anterior muscle

extensor digitorum longus muscle gastrocnemius muscle

peroneus brevis muscle soleus muscle

B~ rior
, " xtensor retinaculum
extensor hallucis longus muscle L SUperior extansor rednacuiu

/‘“‘\ inferior extensor retinaculum

.....

Izvor :http://www.britannica.com/science/leg-anatomy (13. sije¢nja 2016.)
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Izvor :http://www.britannica.com/science/leg-anatomy (13. sije€nja 2016.)

6. Glavne tjelesne ravnine

Prigodom anatomskog opisivanja Covje€je se tijelo promatra u uspravnom
stojeCem polozaju s dlanovima usmjerenim prema naprijed. Temeljni anatomski nazivi
odredeni su glavnim tjelesnim ravninama koje prostorno odreduju polozaj pojedinih tvorbi

ili organa u ljudskom tijelu (Keros,P., Pe¢ina ,M., Ivanci¢-Kosuta,M.,1999.)
Glavne tjelesne ravnine medusobno postavljene pod pravim kutom dijele se na:

= sredidnja (medijalna) ravnina
= Ceona (frontalna) ravnina

= poprecne (transverzalne) ravnine
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Sagitalna ravnina Frontalna ravnina Transverzalna ravnina

Slika 3. Glavne tjelesne ravnine pokreta
Izvor: http://smart-movement.com/2014/02/ (13. sije€nja 2016.)

Osovina (0s) pokreta je zamisljeni pravac koji prolazi sredinom zgloba te je okomita na

ravninu u kojoj se pokret vr§i. Osnovne osovine pokreta su:

= sagitalna (srediSnja) osovina- vrSe se kutni pokreti u ¢eonoj ravnini
= transverzalna (popre€na) osovina- vrS§e se kutni pokreti u sagitalnoj ravnini

= longitudinalna (uzduzna) osovina- vrSe se kruzni pokreti.
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6.1. Pokreti u sredisnjoj ili medijalnoj ravnini
Osnovni pokreti u srediSnjoj (medijalnoj) ravnini izvode se oko transverzalne
(popre€ne) osi te se mogu izvoditi u zglobu ramena, lakta i kuka (slika 4) , koljena (slika

4), 8ake i stopala.

= fleksija (pregibanje)

= ekstenzija (ispruzanje)

. Kolieno > \
Ekstenzija —r |

{
“
‘/—/(..’_‘¢

Fleksija
Kuk
"N
N\
\
\.A
/ ‘\

Yy
oy j V\_ / . /
Fleksija

! e Ekstenzija

Slika 4. Fleksija i ekstenzija u zglobu koljena i zglobu kuka
Izvor: http://www.outlanderanatomy.com/jamies-thighs-or-ode-to-joy/ (13. sijeCnja
2016.)
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6.2 . Pokreti u ¢eonoj ili frontalnoj ravnini
Osnovni pokreti koji se izvode u Ceonoj (frontalnoj) ravnini oko srediSnje (sagitalne)
osi te se mogu izvoditi u zglobu kuka (slika 5 ), ramena. U ovoj ravnini izvodi se i

pregibanje trupa u stranu (laterofleksija).

= adukcija (primicanje)
= abdukcija (odmicanje)

Adukcija

Slika 5. Abdukcija i adukcija u zglobu kuka u ¢eonoj ili frontalnoj ravnini

Izvor: http://smart-movement.com/category/smart-move-bojan-avramovic/page/3/
(13.sije€nja 2016.)

6.3. Pokreti u popreé€noj ili transverzalnoj ravnini
Osnovni pokreti koji se izvode u popre¢no;j ili transverzalnoj ravnini oko uzduzne
(longitudinalne) osi u zglobu lakta kao unutradnja i vanjska rotacija podlaktice, zatim

rotacije nadlaktice u zglobu ramena (slika 6) te natkoljenice u zglobu kuka.

= vanjska rotacija (obrtanje prema van)

= unutranja rotacija (obrtanje prema unutra)

19


http://smart-movement.com/category/smart-move-bojan-avramovic/page/3/

Abdukcija

Adukcija,
Fleksija
.
Adukcija
Ekstenzija 7\
Fleksija
Medijalna rotacija Ekstenzija
‘l
Cirkumdukcija
Abdukcija

Lateralna rotacija

Slika 6. Rotacije nadlaktice u zglobu ramena

Izvor: http://www.stetoskop.info/Povrede-ramena-4346-s13-content.htm (13. sijecnja
2016.)
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7. Analiza osnovnih koraka niskoga intenziteta u klasi€noj

aerobici
Hodanje (March)

a) Hodanje u mjestu

Slika 7. Hodanje u mjestu

Izvodenje pokreta: |z poCetnog uzeg raskoraCnog stava prenosi se tezina tijela na lijevu
nogu te se istovremeno podiZze desna noga u zglobu kuka pod kutem od 45° dok je
potkoljenica opustena. Zatim slijedi vra¢anje desne noge u pocetni polozaj, a pokret se

ponovi i lijevom nogom. Pokret se izvodi uz naizmjeni¢an rad nogu na jednu dobu.
Napomene: Stopalo ostvaruje kontakt s podlogom preko prstiju na petu
Izvoditi kontrolirane pokrete ruku
Trup u uspravnom poloZaju
Glava u produzetku trupa i pogled usmjeren prema naprijed
Misi¢na funkcija:
a) fleksija u zglobu kuka

Agonisti : m.iliopsoas, m.tensor fasciae latae, m.sartorius, m. pectineus
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Sinergisti: m.gluteus minimus, m.obturatorius externus, m.rectus femoris, m.adductor

brevis, m.adductor longus, m.gracilis

Antagonisti: m.gluteus maximus, m.adductor magnus, m.biceps femoris,

m.semitendinosus, m.semimembranosus

Hodanje u trokut - ,,V* korak

E %E

Slika 8. Hodanje u trokut ; ,, V “ korak

Izvodenje pokreta: 1z uzeg raskoracnog stav izvodi se iskorak poCucnjem desnom nogom
naprijed i desno, zatim iskorak pocu¢njem lijevom nogom naprijed i lijevo preko pete na
puno stopalo te su ona sada u paralelnom polozaju. Slijedi povratak u pocetni polozaj
najprije desnom zatim lijevom nogom. Trup je u pretklonu te se korak izvodi na Cetiri dobe.

Napomene: Priizvodenju koraka trup je u pretklonu
Pri iskoraku stopalo ostvaruje kontak s podlogom preko pete
Misicna funkcija:

a) fleksija i abdukcija u zglobu kuka
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Agonisti: m.iliopsoas, m.tensor fasciae latae, m.gluteus maximus, m.gluteus medius,

m.gluteus minimus
Sinergisti: m.rectus femoris, m.obturatorius externus, m. sartorius, m. piriformis

Antagonisti: m.biceps femoris, m.adductor brevis, m.adductor longus, m.adductor magnus

b) ekstenzija i adukcija u zglobu kuka

Agonisti: m.iliopsoas, m.adductor brevis, m.adductor longus, m.adductor magnus,

m.gluteus maximus,

Sinergisti: m.obturatorius externus, m.pectineus, m.biceps femoris, m.semitendinosus,

m.semimembranosus

Antagonisti: m.tensor fasice latae, m.sartorius, m.piriformis

Hodanje u trokut — ,,A“ korak

Slika 9. Hodanje u trokut; ,A“ korak
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Izvodenje pokreta: |z stava spojnog desnha noga izvodi iskorak nazad desno, lijeva noga
izvodi iskorak nazad lijevo preko prstiju na pete. ,A“ korak zavrSava vracanjem naprije

desne noge u pocetni polozZaj zatim lijeve. Korak se izvodi na €etiri dobe.
Napomene: Priizvodenju koraka trup je u pretklonu
Stopalo ostvaruje kontakt s podlogom preko prstiju ha petu
Povratak u pocetni poloZaj na puno stopalo
Misi¢na funkcija:
a) ekstenzija i abdukcija u zglobu kuka

Agonisti: m.gluteus maximus, m. gluteus medius, m.gluteus minimus, m.adductor

magnus, m.biceps femoris, m.semitendinosus, m.semimembranosus

Sinergisti: m.tensor fasciae latae, m.piriformis, m.obturatorius internus, m.rectus femoris,

m. sartorius
Antagonisti: m.iliopsoas, m tensor fasciae latae
b) fleksija i adukcija u zglobu kuka

Agonisti: m.tensor fasciae latae, m.iliopsoas, m.adductor brevis, m.adductor longus,

m.adductor magnus

Sinergisti: m. gluteus medius, m.gluteus minimus, m.obturatorius externus, m.pectineus,

m.biceps femoris, m.semitendinosus, m.semimembranosus

Antagonisti: m.gluteus maximus

24



Krizni korak u stranu- Grapevine step

Slika 10. Krizni korak u stranu; izvodenje lijevom nogom

Izvodenje koraka: |z uzeg raskoraCnog stava izvodi se iskorak desne noge u desnu
stranu, pri tome su prsti postavljeni u smjeru kretanja. Zatim se izvodi iskorak u nazad
ljeve noge postavijanjem iza desne. Slijedi odnoZenje desne noge do stava raskoracnog
te prinozimo lijevu nogu dotikom na prste do desnog stopala. Korak se izvodi na Cetiri
dobe.

Napomene: Priiskoraku stopalo postaviti u smjeru kreta
Koraci se cijelo vrijeme izvode kroz pocucanj
Misicna funkcija:
a) abdukcija
Agonisti: m.gluteus maximus, m.gluteus medius, m.gluteus minimus
Sinergisti: m.tensor fasciae latae, m.piriformis, m.obturatorius internus, m.rectus femoris,
m. sartorius

Antagonisti: m.iliopsoas, m.adductor brevis, m.adductor longus, m.adductor magnus,

m.gracilis
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b) adukcija

Agonisti: m.iliopsoas, m.adductor brevis, m.adductor longus, m.adductor magnus,

m.gracilis

Sinergisti:  m.gluteus maximus, m.obturatorius externus, m.quadratus femoris,

m.pectineus, m.biceps femoris, m.semitendinosus, m.semimembranosus

Antagonisti: m.gluteus maximus, m.gluteus medius, m.gluteus minimus

Korak-dokorak (Step Touch)

a) Korak-dokorak u stranu, jednostruki

Slika 11. Korak-dokorak

lzvodenje koraka: Korak se izvodi iz stava spojnog iskorakom desne noge u desno na
puno stopalo, a zatim se lijeva noga prinozi dotikom na prste u po€ucnju. Korak se moze

izvesti i u lijevu stranu. Korak se izvodi na dvije dobe.
Napomene: lzvesti pocucanj tijekom prinozenja

Trup u uspravnom polozaju
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Misi¢na funkcija:

a) abdukcija

Agonisti: m.gluteus maximus, m.gluteus medius, m.gluteus minimus

Sinergisti: m.tensor fasciae latae, m.piriformis, m.obturatorius internus, m.rectus femoris
m. sartorius

Antagonisti: m.iliopsoas, m.adductor brevis, m.adductor longus, m.adductor magnus,

m.gracilis
b) adukcija

Agonisti: m.iliopsoas, m.adductor brevis, m.adductor longus, m.adductor magnus,

m.gracilis

Sinergisti:  m.gluteus maximus, m.obturatorius externus, m.quadratus femoris,

m.pectineus, m.biceps femoris, m.semitendinosus, m.semimembranosus

Antagonisti: m.gluteus maximus, m.gluteus medius, m.gluteus minimus
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Prednozenja, odnozenja i zanozenja s dotikom (Push-touch)

a) Prednozenje s dotikom na petu

I
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Slika 12. PrednoZenje s dotikom na petu

Izvodenje koraka: 1z uzeg raskora¢nog stava prednoZenjem desne noge dotikom petom o
tlo uz poCucanj stojne noge, zatim slijedi prinoZzenje desne noge uz usprav do pocetnog
poloZaja. Isti korak izvodi se i lijevom nogom. Korak se izvodi na dvije dobe.

Napomene: Izvesti poCucanj stojne noge tijekom prednozenja
Trup u uspravnom polozZaju
Misi¢na funkcija:

a) fleksija u zglobu kuka i dorzalna fleksija u glezanjskom zglobu

Agonisti: m.iliopsoas, m.tensor fasciae latae, m.sartorius, m. pectineus, m. tibialis anterior,
m. extensor digitorum, m. peroneus tertius

Sinergisti: m.gluteus minimus, m.obturatorius externus, m.rectus femoris, m.adductor
brevis, m.adductor longus, m. extensor hallucis longus

Antagonisti: m. gluteus maximus, m. adductor magnus, m. biceps femoris,
m.semitendinosus, m.semimembranosus
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b) Odnozenje s dotikom na prste

Slika 13. OdnoZenje s dotikom na prste

Izvodenje koraka: Korak se izvodi iz stava spojnog odnozenjem desne noge dotikom na
prste uz poc€ucanj stojne noge na punom stopalu zatim uspravom i prinoZenjem slijedi
povratak u pocetni polozaj. Isti korak izvodi se i ljevom nogom. Korak se izvodi na dvije
dobe.

Napomene: Stojna noga u poCucnju tijekom odnozenja

Trup u uspravnom poloZaju
Misi¢na funkcija:
a) abdukcija u zglobu kuka i plantarna ekstenzija u glezanjskom zglobu
Agonisti: m.gluteus maximus, m.gluteus medius, m.gluteus minimus, m.trices surae
Sinergisti: m.tensor fasciae latae, m.piriformis, m.obturatorius internus, m.rectus femoris,
m. sartorius

Antagonisti: m.iliopsoas, m.adductor brevis, m.adductor longus, m.adductor magnus,

m.gracilis
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c) Zanozenje s dotikom na prste
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Slika 14. ZanozZenje s dotikom na prste

Izvodenje koraka: Korak se izvodi iz uZzeg raskoratnog stava zanozenjem desne noge
dotikom na prste daleko dok je lijeva noga u po€u€nju na punom stopalu. Zatim uspravom

i prinoZzenjem noga se vra¢a u pocetni poloZzaj na puno stopalo. Isti korak izvodi se i

ljevom nogom. Korak se izvodi na dvije dobe.

Napomene: Stojna noga u poCucnju tijekom zanozZenja
Trup je u pretklonu tijekom zanozenja

Misi¢na funkcija :

a) ekstenzija u zglobu kuka

Agonisti: m.gluteus maximus, m.adductor magnus, m.biceps femoris, m.semitendinosus,

m.semimembranosus, m.triceps surae
Sinergisti: m.gluteus medius, m.piriformis, m.obturatorius internus

Antagonisti: m.iliopsoas, m.tensor fasciae latae, m.sartorius, m. pectineus
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d) Odnozenje sa zasukom i dotikom na prste daleko (Lounge)

Tt

Slika 15. Odnozenje sa zasukom i dotikom na prste daleko (Lounge)

Izvodenje koraka: Korak se izvodi iz stava spojnog odnozZenjem desne noge u desno
dotikom na prste daleko dok lijeva noga ostaje na punom stopalu u pocucnju. Pri
odnozenju izvodi se zasuk trupom u lijevo te desno rame vrSi pokret prema lijevom
stopalu. Uspravom i prinoZenjem slijedi vra¢anje u pocCetni polozaj. Isti korak izvodi i lijeva

noga. Korak se izvodi na dvije dobe.
Napomene: Naglasiti zasuk trupom
Ne smije doéi do rotacije prema van u koljenom zglobu stojne noge
Misi¢na funkcija:
a) abdukcija i rotacija noge prema unutra

Agonisti: m.gluteus maximus, m.gluteus medius, m.gluteus minimus, m. tensor fasciae

latae , m.tibialis anterior
Sinergisti : m.piriformis, m.obturatorius internus, m.rectus femoris, m. sartorius
Antagonisti: m.iliopsoas, m.adductor brevis, m.adductor longus, m.adductor magnus,

m.gracilis
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Pocucanj (Squat)

a) Sunozni pocucanj

Slika 16. Pocucanj (Squat)

Izvodenje pokreta: 1z Sireg raskoracnog stava izvodi se po¢ucanj dok je trup u pretklonu.
Nakon pocucnja kroz usprav slijedi povratak u poc€etni polozaj. Pokret se izvodi na dvije
dobe.

Napomene: Projekcija koljena pri po€ucnju neka ne prelazi prste stopala
Tezina tijela pri uspravu ravnomjerno rasporedena na obje noge
Misicna funkcija:

Agonisti: m. quadriceps femoris, m. gluteus maximus, m.tensor fasciae latae, m.sartorius,

m. pectineus

Sinergisti: m.gluteus minimus, m.obturatorius externus, m.adductor brevis, m.adductor

longus, m.gracilis, m. gastrochemius

Antagonisti: m.iliopsoas, m.biceps femoris, m.semitendinosus, m.semimembranosus

32



Pocucéanj s naizmjeniénim prenosenjem tezine (Side to Side)

a) Slobodna noga na prste

Slika 17. Po¢uc&anj s naizmjeni¢nim prenoSenjem tezine (Side to Side)

Izvodenje pokreta: |z Sireg raskoraénog stava prenosi se teZina tijela, kroz po¢ucanj, s
noge na nogu. Slobodna noga izvodi dotik prstima dok je druga noga na punom stopalu.
Pokret se izvodi na dvije dobe.

Napomene: Trup je uspravan
Pogled usmjeren prema naprijed
Projekcija koljena u pocucnju neka ne prelazi prste stopala
Prijenos tezine na puno stopalo

Misicna funkcija:

Agonisti: m. quadriceps femoris, m. gluteus maximus, m.tensor fasciae latae, m.sartorius,

m. pectineus

Sinergisti: m.gluteus minimus, m.obturatorius externus, m.adductor brevis, m.adductor

longus, m.gracilis, m. gastrocnemius

Antagonisti: m.iliopsoas, m.biceps femoris, m.semitendinosus, m.semimembranosus
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b) Noga u zanozenje pogréeno (Leg Curl)

Slika 18. Noga u zanoZenje pogrceno (Leg Curl)

Izvodenje pokreta: 1z Sireg raskoraCnog stava prenosi se tezZina tijela s noge na nogu.
Slobodna noga se pogr€i u kolienom zglobu dok je druga noga na punom stopalu.
Pocucanj se izvodi kod prijenosa tezine tijela s noge na nogu. Pokret se izvodi na dvije
dobe.

Napomene: Trup je usparavan
Projekcija koljena u po¢ucnju neka ne prelazi prste stopala
Prijenos tezine tijela na puno stopalo

Misicna funkcija:

a) pocucanj i fleksija u koljenom zglobu

Agonisti: m. quadriceps femoris, m. gluteus maximus, m.tensor fasciae latae, m.sartorius,

m. pectineus, m. biceps femoris

Sinergisti: m.gluteus minimus, m.obturatorius externus, m.adductor brevis, m.adductor

longus, m.gracilis, m. gastrocnemius

Antagonisti: m.iliopsoas
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Visoko prednozenje pogréeno (Knee Lift)

1

kB

Slika 19. Visoko prednoZenje pogréeno (Knee Lift)

Izvodenje pokreta: 1z uzeg raskoracnog stava prenosi se teZinu tijela na lijevu nogu te se
istovremen izvodi visoko pogréeno prednoZenje desne noge. Zatim desna prinoZenjem
dolazi u pocetnog polozaja. Korak se izvodi i lijevom nogom. Pokret se izvodi na dvije
dobe.

Napomene: Trup je uspravan pri izvodenju pokreta
Kontrolirani pokreti nogu
Misi¢na funkcija:
a) fleksija u zglobu kuka
Agonisti: m. iliopsoas, m.tensor fasciae latae, m.sartorius, m.pectineus, m. piriformis

Sinergisti: m.gluteus minimus, m. rectus femoris, m. adductor brevis, m. adductor longus,

m. gracilis, m. biceps femoris, m.obturatorius externus

Antagonisti: m.gluteus maximus, m.aductor magnus, m.semitendinosus,

m.semimembranosus, m. gluteus medius, m.biceps femoris
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8. Analiza osnovnih koraka visokoga intenziteta u klasi€énoj

aerobici

Tréanje (Jogging)

Slika 20. Tr&anje (Jogging)

Izvodenje pokreta: 1z uzeg raskoraénog stava izvodi se prijenos teZine tijela sa desne na
lijevu nogu te istovremeno izvodenje ekstenzije desne noge u zglobu kuka te fleksije u
koljenom zglobu. Slijedi odraz lijevom nogom te nakon kratke faze leta slijedi doskok na

desnu nogu. Pokret se izvodi naizmjeni¢no, sa nogu na nogu, na jednu dobu.
Napomene: Pri izvodenju pokreta trup je u pretklonu
Pokret se izvodi na prednjem dijelu stopala
Kontrolirano i prirodno izvodenje pokreta ruku
Misi¢na funkcija:
a) ekstenzija u zglobu kuka i fleksija u koljenom zglobu

Agonisti: m.gluteus maximus, m.adductor magnus, m.biceps femoris , m. semitendinosus,

m. semimembranosus, m. sartorius, m.gracilis
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Sinergisti: m.gluteus medius, m. piriformis, m.obturatorius internus, m.popliteus,

m.planataris, m.gastrocnemius

Antagonisti: m. iliopsoas, m. tensor fasciae latae,m. sartorius, m. pectineus, m.

quadriceps femoris

Korak-dokorak (Step Touch)

Korak dokorak u stranu

Slika 21. Korak dokorak u stranu

Izvodenje pokreta: 1z stava spojnog slijedi istovremeno podizanje prednozno pogréene
desne noge u desnu stranu i odraz lijevom nogom, prednozno pogréene, preko prstiju
stopala. Slijedi kratka faza leta te doskok na desne noge i prinoZenje lijeve noge dotikom
na prste do desne. Korak se izvodi na dvije dobe.

Napomene: Doskok se izvodi sa prstiju stopala na petu uz amortizaciju
Misi¢na funkcija:
a) fleksija u zglobu kuka

Agonisti: m.iliopsoas, m.tensor fasciae latae, m.sartorius, m. pectineus, m.gastrocnemius,

m.triceps surae
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Sinergisti: m.gluteus minimus, m.obturatorius externus, m.rectus femoris, m.adductor

brevis, m.adductor longus, m.gracilis

Antagonisti: m.gluteus maximus, m.adductor magnus, m.biceps femoris,

m.semitendinosus, m.semimembranosus

Udarac s poskokom (Kick)

a) Udarac s poskokom naprijed

Slika 22. Udarac s poskokom naprijed

Izvodenje pokreta: 1z uzeg raskoracnog stava prenosi se tezine tijela na lijevu nogu uz
istovremeni poskok lijeve noge u mjestu i opruzanje pogréene desne potkoljenice nakon
Cega slijedi spustanje i prijenos tezine na desnu nogu na tlo preko prstiju stopala. Slijedi
udarac lijeve noge naprijed sa poskokom na desnoj nozi. Pokret se izvodi naizmjeni¢no

na dvije dobe.
Napomene: Poskok se izvodi preko prstiju stopala

Udarac se izvodi kontrolirano iz koljena
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Misi¢na funkcija:
a) ekstenzija u koljenom zglobu
Agonisti: m.quadriceps femoris

Antagonisti: m.sartorius, m.gracilis, m.bicepsfemoris, m.semitendinosus,

m.semimembranosus, m.popliteus, m.plantaris, m.gastrocnemius

Skokovi s noge na nogu s odnozenjem (Leg Swing)

Slika 23. Skokovi s noge na nogu s odnozZenjem (Leg Swing)

Izvodenje pokreta: 1z uzeg raskoraénog stava slijedi prijenos tezine tijela nha desnu nogu
uz istovremeno odnozenje lijeve noge. Slijedi prinozenje opruzene lijeve noge i doskok na

istu uz istovremeno odnozenje desne noge. Pokret se izvodi naizmjeni¢no na jednu dobu.
Napomene: Naglasena amortizacija pri doskoku
Noga u odnozenju je opruzena malom rotacijom prema unutra

Odnozenje s poskokom izvodi se preko prstiju stopala
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Misi¢na funkcija:

a) abdukcija u zglobu kuka i plantarna ekstenzija u glezanjskom zglobu

Agonisti: m.gluteus maximus, m.gluteus medius, m.gluteus minimus, m.trices surae
Sinergisti: m.tensor fasciae latae, m.piriformis, m.obturatorius internus, m.rectus femoris,
m. sartorius

Antagonisti: m.iliopsoas, m.adductor brevis, m.adductor longus, m.adductor magnus,

m.gracilis

Skok u raskorak (Jumping Jack)

Slika 24. Skok u raskorak (Jumping Jack)

Izvodenje pokreta: |z uzeg raskoranog stav i priru¢enja izvodi se sunozni odraz i doskok
u Siroki raskoraéni stav po¢u€njem. Zatim sunoznim odrazom slijedi povratak u pocetni

polozaj. Pokret se izvodi na dvije dobe.
Napomene: Skok u Siroki raskoracni stav izvodi se preko prstiju na puno stopalo
Prsti stopala pri doskoku postavljena 45° prema van

Naglasena amortizacija u koljenom zglobu pri doskoku
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Misi¢na funkcija:

a) abdukcija u zglobu kuka i rotacija prema van u glezanjskom zglobu

Agonisti: m.gluteus maximus, m.gluteus medius, m.gluteus minimus, m.extensor digitorum
Sinergisti: m.tensor fasciae latae, m.piriformis, m.obturatorius internus, m.rectus femoris,
m. sartorius

Antagonisti: m.iliopsoas, m.adductor brevis, m.adductor longus, m.adductor magnus,

m.gracilis
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10. Zakljuéak

Svrha ovoga rada bila je opisati osnovne korake niskoga i visokoga intenziteta u
klasi¢noj aerobici te navesti najefikasnije misSice koji sudjeluju pri njihovom izvodenju, uz
opis njihova pravilnog izvodenja. Opisani su osnovni pokreti tijela (ravnine i osovine
pokreta) kako bi se lakSe razumio opis pojedinog pokreta te su koraci prikazani slikom.
Aerobika je lako primjenjiva vrsta tjelesnog vjezbanja te je mozemo izvoditi sa svim
dobnim skupinama. Osim pozitivnog utjecaja na antropoloska obiljezja, kako
funkcionalnih, motoric¢kih, antropometrijskih te dimenzija psihosocijalnog statusa, aerobika
je kinezioloSka aktivnost gdje nema mnogo ozljeda kod vjezbaca rekreativaca. Razli¢itim
kretnim strukturama aerobika omogucuje oblikovanje i jaCanje pojedinacnih misi¢nih
skupina i dijelova tijela koji su bili u srediStu interesa Zena za potrebe kojih je u svome
izvornom obliku aerobika u biti i stvorena. Nakon opisane anatomske analize osnovnih
koraka klasi¢ne aerobike u ovome radu voditelji aerobike i vieZzbac&i ¢e moci lak3e ciljano

programirati trening. Na temelju anatomske analize mozZe se zaklju€iti kako su miSiénu

Odredene razlike u aktivnostima miSi¢nih skupina mogu se nadomijestiti ciljanim vjezbama
shage. Vjezbe shage, koje su gotovo dio svakog aerobik treninga, treba provesti sa
usmjerenoS¢u na jacanje misi¢a primicaca (aduktora) u zglobu kuka. Ovaj rad namjenjen
je kineziolozima i trenerima radi pojasnjenja pravilnog izvodenja i svrhe pojedinog koraka

u klasi¢noj aerobici, te opcoj populaciji kao smjernica u vjezbanju.
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