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UTJECAJ KUCNOG FITNES PROGRAMA NA
KINANTROPOLOSKA OBILJEZJA TIELESNO
AKTIVNOG | TIELESNO NEAKTIVNOG VJEZBACA

Sazetak

Glavni cilj ovog rada je predocenje kompleksnog programa koji je sastavljen od
jednostavnih programskih sadrzaja usmjerenih na ciljanu promjenu kinantropoloskih
obiljezja. Promjene se prvenstveno odnose na smanjivanje postotka potkoznog
masnog tkiva, opsega pojedinih dijelova tijela i na porast rezultata u odredenim
testovima za procjenu nekih motorickih sposobnosti kod tjelesno aktivnog i kod
tjelesno neaktivnog vjezbaca, prvenstveno zbog zdravstvenih ucinaka, a zatim i
poboljsanje razine radnih sposobnosti. Za ostvarenje cilja odabran je kuc¢ni fitnes
program s jednostavnim programskim sadrzajima koji je za oba vjezbaca dostupan,
te prilagoden njihovim razli¢itim razinama usvojenosti znanja o vjezbanju, razli¢itom
stanju funkcionalnih 1 motori¢kih sposobnosti te potpuno drugacijim zahtjevima

radnih sposobnosti.



Summary

Main purpose of this work is presentation of a complex program which is consisted
of simple program content focusing towards targeted change of some important
anthropological characteristics. Changes are mainly related to decreasing percentage
of body fat, volume of specific body parts and to improve results in certain tests for
physical abilities of physically active or inactive trainee to primarily improve their
health, and secondly to get their training abilities to higher levels of performance. To
achieve the objective | created "stay at home™" fitness program with simple exercise

content which is adjusted for both trainees based on their fitness level.
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1. UvVOD

Istrazivanja u zemljama Sirom Europe, pokazuju nizak nivo sveukupne tjelesne
aktivnosti mnogih populacija. Danas se ljudi vise koriste ili javnim prijevozom ili
automobilima cak 1 za kratke relacije, manje hodaju jer im to oduzima vrijeme u
modernom uzurbanom nacinu zivota, sve viSe rade poslove gdje pretezito sjede ili
stoje, 1 svoje slobodno vrijeme provode sve vise u aktivnostima koje ne zahtijevaju
kretanje. Tehnoloski razvoj je usmjerio ¢ovjekovo djelovanje, odnosno ¢ovjekov rad
s fizickog na intelektualni. Sedentarni nacin Zivota uvjetuje smanjenje tjelesnih
aktivnosti, a samim tim dovodi do ugrozavanja zdravlja i normalnog funkcioniranja
organa i organskih sustava ¢ovjeka (Hollmann & Hettinger, 2000). Stupanj zdravlja
jedna je od osnovnih odrednica razine kvalitete zivota. Rezultati dosadasnjih
istrazivanja pokazuju da redovito, ispravno planirano i programirano tjelesno
vjezbanje ima pozitivan utjecaj i na poviseni krvni tlak (Faggard i Tipton, 1994.),
masnocu u krvi (Berg i sur., 1994.), na povisSeni indeks tjelesne mase (MiSigoj i
Durakovi¢, 2000.). Tjelesno vjezbanje ima pozitivne ucinke na zdravlje covjeka, ali
usprkos tome jo$§ uvijek je relativno mali broj ljudi koji je zadrzava kontinuitet
tjelesnog vjezbanja. lako je sedentarni nacin Zivota na zalost poprili¢no zastupljen
kod vecine, danasnjici pripada 1 populacija tjelesno aktivnih ljudi kojima je tjelesna
aktivnost dio svakodnevnice, bilo na rekreativnoj razini ili profesionalnoj. Broj
aktivnih sportasa u Hrvatskoj veéi je od 400.000 (B. Perman, Professional
Article/Stru¢ni ¢lanak, 2010). Dok u europskim zemljama redovito vjezba i vise od
50% stanovniStva, u Hrvatskoj je taj broj, prema nekim istrazivanjima, manji od 10%
(literatura, Hrvat. Sportskomed. Vjesn, 2011).

Ukoliko se Zeli potaknuti veéi broj ljudi na aktivan Zivotni stil, potrebno je razumjeti
ponaSanje vjezbaca u svim njihovim aspektima, takoder je bitno pronaéi nacin
motivacije 1 razloge zbog kojih vjezbaju. Koji program tjelesnog vjezbanja ce biti
odabran od strane vjezbaca ovisi o njegovim potrebama, dobi i spolu , financijskim
moguénostima, raspolozivom vremenu, zdravstvenom statusu, stanju treniranosti,

vjezbackom iskustvu i o njihovim afinitetima.



U ovom radu predstavljen je kucni fitnes program zbog njegove ucinkovitosti i
dostupnosti za sudionike s razli¢itim karakteristikama i stupnjem treniranosti. Cilj
rada je prikazati utjecaj programa na kinantropoloska obiljezja dva ispitanika ¢iji se
zivotni stilovi, potrebe odabranog zanimanja, razina motorickih sposobnosti i razina

motivacije za tjelesno vjezbanje potpuno razlikuju.

2. KUCNI FITNES PROGRAM

Sama rije¢ fitnes, nastala je od osnove “fit” (eng. to be fit ) koja se doslovno prevodi
kao biti spreman ili biti u formi. U uzem smislu ova rije¢ oznacava visoku razinu
motorickih sposobnosti, a u Sirem cijeli sustav vjezbanja sa ciljem unapredenja
cijelog antropoloskog statusa. Fitnes aktivnost dijeli se u dva smjera: zdravstveno
usmjereni fitnes i fitnes usmjeren ka postignuéu (Cvetkovi¢ prema Oja, Tuxworth,
2009). Ku¢ni fitnes program podrazumijeva skup trenaznih sadrzaja koji se mogu
provoditi u prostorijama boravista, kao $to su stan ili ku¢a. Pogodan je za koriStenje
vjezbacima svih stupnjeva treniranosti. Ova vrsta programa nikako nije namijenjena
vjezbac¢ima koji prethodno nisu savladali tehniku izvedbe svih elemenata planiranih
za provedbu programa i elementarno znanje o doziranju energetskih komponenata
opterecenja. Svi sadrzaji moraju biti odabrani od strane kineziologa ili neke druge
stru¢no osposobljene osobe, npr. fizioterapeuta ili doktora. U suprotnom vjezbaci bi
mogli zadobiti akutne ili kroni¢ne ozlijede koje bi negativno utjecale na izvedbu i na
motivaciju vjezbaca prilikom vjezbanja ili ¢ak dovelo do drasticnog smanjivanja, pa i

odustajanja vjezbaca od bavljenja tjelesnim aktivnostima u slobodno vrijeme.

Ku¢éni fitnes program moze se provoditi:
e samostalno
e uz nadzor trenera ili stru¢no osposobljene osobe
e u paru ili u manjoj grupi

e uz video ili zvu¢nu projekciju



2.1 Prednosti kuénog fitnes programa

Povodenje treninga kod kuée ima mnogo prednosti od kojih je najistaknutija
dostupnost vjezbaCima svih uzrasta, financijskog stanja, spola i stupnja treniranosti
jer ne zahtjeva posebno ureden prostor velikih dimenzija, ne zahtjeva mnogobrojne
rekvizite i sprave koje mogu biti skupe i komplicirane za koristenje. Takav nacin
vjezbanja jako je privlacan ljudima koji nemaju slobodnog vremena, te vjezbanjem
kod kuce ustede vrijeme potrebno za dolazak i odlazak do nekog fitnes centra.
Takoder je pogodan za sve one koji ne preferiraju buku i guzve. Postoje 1 vjezbaci
koji osje¢aju neugodu zbog vjezbanja pred drugim ljudima ili trenerima jer su

nesigurni zbog svog izgleda ili sposobnosti, pa im poznati prostor pruza sigurnost.

2.3.  Nedostatci kuénog fitnes programa

Primarni nedostatak kod provedbe ku¢nog programa su moguée ozlijede koje moze
zadobiti, ako vjezbac koji nije osposobljen samostalno provodi program bez nadzora
struéne osobe. 1z tog razloga ovaj program se ne preporuca pocetnicima i 0Sobama
koje nemaju usvojena temeljna znanja o izvedbi tjelesnih aktivnosti i automatizirane
strukture gibanja koje su odabrane za provedbu u pojedinom treningu. Takoder osobe
koje se odluce primjenjivati program trebale bi biti upoznate s doziranjem
opterecenja. Ovi procesi kod vjezbaca koji nisu osposobljen za pravilnu izvedbu

mogu biti demotivirajuci i negativno utjecati na njihov zdravstveni status.

3. KARAKTERISTIKE ISPITANIKA

Prema teoriji kognitivne evaluacije, da bi se pojedinac ustrajno bavio nekom
aktivnoS¢u mora u njoj uzivati, ta aktivnost za nju/njega mora biti optimalno
izazovna te on/ona mora imati osjecaj interne kontrole, od odabira aktivnosti, do
kontrole nad situacijom Sto proizlazi iz osnovne ljudske potrebe za autonomijom
(Deci 1 Ryan, 1995). Ukoliko osoba kroz vjezbanje i tjelesnu aktivnost ucestalo
dozivljava pozitivno iskustvo 1 zadovoljava potrebu za autonomijom, ona je
intrinziéno motivirana za vjeZbanje te Ce se nastaviti baviti tom aktivnoScu.

Medutim, neki vjezbaju samo iz ekstrinzi¢nih razloga. Ekstrinzi¢ni motivi (kontrola



tezine, drustvena prihvacenost, poboljSanje izgleda) vode ka napetosti, pritisku za
vrijeme vjezbanja, dok intrinzi¢ni motivi (uzivanje u vjezbanju, izazov, usavrsavanje
vjestina 1 pripadnost grupi) oslobadaju sudionike pritiska i omogucuju uzivanje u
iskustvu vjezbanja (Deci 1 Ryan, 1985). Ovako razli¢ite motivacijske orijentacije
imaju i1 razliCite kognitivne, emocionalne i bihevioralne posljedice. Ispitanici
provedenog programa su blizanci koji se razlikuju po spolu, obliku motivacije,
klasifikaciji zanimanja, poCetnom stanju treniranosti te razini prethodno usvojenog

znanja o tjelesnom vjezbanju.

3.1. Klasifikacija zanimanja

Razli¢ite vrste zanimanja uvjetuju razliite potrebe vjezbaca. Bitno je prepoznati
kojoj skupini pripada vjezbac jer to je jedini nacin ispravnog doziranja energetske
komponente opterecenja 1 odabira trenaznih operatora. Takoder su za pojedina
zanimanja specifi¢na lokalna optere¢enja lokomotornog sustava na koja je pozeljno
utjecati prevencijski, ciljanim razvojem motoriCkih sposobnosti optere¢enih
topoloskih regija, prvenstveno snage i fleksibilnosti, odnosno na mobilnost i
stabilnost optere¢enih zglobnih sustava.

Pokazatelji rada sa stajaliSta procjene dinamicke 1/ili staticke aktivacije
lokomotornog sustava i energetske potroSnje zaposlenika po pojedinim zanimanjima
razmatrani su u iznimno velikom broju znanstvenih istrazivanja (Andrijasevi¢, 1996.,
Swain, D.P. i Leutholttz, B.C. 1997., Ainsworth i sur., 2000., Gomzi 2002., Kraemer,
W.. i sur. 2002., Razi¢, 2006.; Gladwell i sur., 2006.). Jedno od opseznijih
istraZivanja s ciljem procjene zanimanja utvrduje na osnovi rezultata klaster analize,
podjelu zaposlenika i zaposlenica na skupine koje tijekom radnog vremena
prevladavajuce a) sjede, b) stoje, ali zanimanje uzrokuje visoko mentalno opterecenje
1 visoku razinu stresa, c) stoje, d) hodaju i e) prenose teret (Juraki¢ 2009.). Ova
podjela je kinezioloskog stajaliSta vrlo pragmaticna kako za procjenu obiljezja

zanimanja tako 1 za osmisljavanje, odnosno izbor programskih sadrzaja.

A) prevladavajuce sjede

Procjena aktivnosti lokomotornog sustava zaposlenika ove skupine ukazuje:



da su leda najoptereceniji dio tijela te da dugotrajno sjedenje otezava
rad krvotoka narocito u donjim ekstremitetima

da su izometri¢ne kontrakcije misica vrata i1 leda iznimno velike

da je miSi¢no-kostani sustav kod sjedeceg polozaja u kojem je trup
dugotrajno u malom pretklonu preoptereen zbog prisilnog
dugotrajnog polozaja glave. To cCesto uzrokuje ukocenost, bol i
oteknué¢a kako u miSi¢ima vrata, ramenog pojasa i ruku tako i u
pripadnim im zglobnim tijelima (Gomazi, 2002.)

da je prisutna velika neaktivnost prsnih misi¢a, misica trbuha te
misica nogu zbog dugotrajnog sjedenja (Andrijasevic, 1996.)

da prevladavajuée sjede¢i polozaj tijekom rada zahtjeva malu
energetsku potros$nju, nepovoljno djeluje na rad diSnog i probavnog
sustava zbog ¢ega ukupno postoji sklonost povecanju tjelesne tezine,

a time 1 masnog tkiva (Razi¢, 2006.)

B) Prevladavajuce stoje

Procjena aktivnosti lokomotornog sustava zaposlenika ove skupine ukazuje:

da stajanje zahtjeva staticko naprezanje velikih miSi¢nih skupina
medu kojima su viSe optereceni misi¢i nogu i leda

da je u usporedbi sa sjedenjem energetska potros$nja ovih zaposlenika
10-15% veca

da je Cesta posljedica dugotrajnog stajanja oticanje nogu

da uspravni polozaj tijela pogoduje brzoj pojavi umora

da zbog uspravnog polozaja tijela dolazi do nepovoljne raspodjele
krvi u organizmu i razlika u krvnom tlaku. Tako je u kapilarama nogu
veci krvni tlak nego u srediSnjem Ziv€anom sustavu koji je istodobno 1

slabije opskrbljen krvlju.

C) Prevladavajuce hodaju

Procjena aktivnosti lokomotornog sustava zaposlenika ove skupine ukazuje:

da su u ovoj skupini zanimanja noge i zdjelica najoptereceniji dio

tijela



e da u odnosu na staticne poloZaje tijela zaposlenika drugih skupina
hodanje tijekom radnog vremena moze imati pozitivne ucinke na
zdravlje jer se hodanjem na mjesto trosi oko 30% vise energije nego
pri sjedenju (Ainsworth i sur., 2000.)

e da zbog toga zaposlenici ove skupine nacelno lakSe odrzavaju tjelesnu
tezinu, ali ukoliko postoji prekomjerna tjelesna tezina tada je mnogo
veci remeteci Cimbenik rada

e da su kod ovih zanimanja miSi¢i trupa te ruku i ramenog pojasa

ve¢inom neaktivni

D) Prenose teret
Procjena aktivnosti lokomotornog sustava zaposlenika ove skupine ukazuje:

e da su leda najoptereéeniji dio tijela jer podizanje, prenosenje,
spustanje, guranje, povlacenje ili pridrzavanje tereta zahtjeva velika
stati¢na i1 dinami¢na naprezanja (Gomzi, 2002.)

e da su oStec¢enja lumbalnog dijela kraljeznice sindrom ovih zanimanja,
a najcesce se dogadaju u fazi podizanja tereta (Gomzi, 2002.)

e da noSenje vec¢ih i nezgrapnih tereta u paru uvijek uzrokuje
kompenzatorni pretklon, Sto dovodi do znatnog povecanja statickog
napora 1 daljnjih mogu¢ih ostecenja (Bujas, 1968.)

e da samostalno noSenje tezih tereta uvijek uzrokuje kompenzatorni
zaklon, Sto uzrokuje velike napadne sile na lumbalni dio kraljeznice, a

time 1 mogucénosti oStecenja (Neljak, 2009.)

3.2. Procjena energetske potros$nje zaposlenika tijekom rada

Energetska potroSnja iskazuje se u kalorijama, a za zaposlenika moZze biti mala,
srednja ili velika. Malom se smatra ona koja iznosi 50% vrijednosti iznad bazalnog
metabolizma zaposlenika, srednja energetska potro$nja odnosi se na zanimanja koja
su od 50-100% vrijednosti iznad bazalnog metabolizma, a velika se smatraju ona
zanimanja koja zahtijevaju vise od 100% kalorijske iznad bazalne potro$nje. (B.
Neljak, 2013)



3.3. Tjelesno aktivni vjezbac

Datum rodenja: 28.1.1987.
Spol: Zenski
Klasifikacija zanimanja: pripada skupini C i D.

Ispitanica je zaposlena u univerzalnoj sportskoj Skoli za predskolski uzrast i
svakodnevne aktivnosti su dinamic¢ne i dominiraju aktivnosti prenoSenja tercta
(djece) i hodanja, te pripada zaposlenicima s velikom energetskom potro$njom. Uz
sve navedeno ispitanica se profesionalno bavila sportom 15 godina dok nije ozlijedila
koljeno, nakon ¢ega je uslijedio i operativni zahvat (dvije godine prije primjene

programa).
3.4. Tjelesno neaktivni vjezbad

Datum rodenja: 28.1.1987
Spol: muski
Klasifikacija zanimanja: pripada skupini A i B.

Ispitanik je zaposlen na prodajnom mjestu i njegovu svakodnevnicu
obiljeZavaju obaveze koje su staticne 1 prevladava stajanje i sjedenje, a takoder 1 kod
sadrzaja za ispunjavanje slobodnog vremena su naglaSene navedene aktivnosti.
Ispitanik se nikada prije nije bavio sportom niti bilo kakvom vrstom kontinuirane,

organizirane rekreativne tjelesnom aktivnosti ili bio sudionik nekog fitnes programa.

4. OPIS PROVEDENOG KUCNOG FITNES PROGRAMA

Fitnes nije ni sport, ni rekreacija, ni rehabilitacija; fitnes je poseban pristup zdravom
nadinu zivota putem sporta, rekreacije i rehabilitacije, koji se ostvaruje tjelesnim
aktivnostima, odmorom i ishranom, uvazavajuéi spolne, uzrasne, kondicijske i druge
karakteristike (Porde Ni¢in 2003, vlastiti prijevod).

Kuéni fitnes program sadrzi jednostavne programske sadrzaje koji su dostupni, te

prilagodeni vjezbacima i njihovim razliitim razinama usvojenosti znanja o



vjezbanju, razli¢itom stanju funkcionalnih i motorickih sposobnosti te potpuno
drugacijim zahtjevima na radnom mjestu.

Trenazni proces odvija se u periodu od dva mjeseca, odnosno devet tjedana (tablica
1). Vazno je naglasiti da je izbor trenaznih sadrzaja i optereenja izrazito usmjeren
na promjenu morfoloskih karakteristika vjezbaca, te na razvoj pojedinih motorickih
sposobnosti prvenstveno zbog zdravstvenih ucinaka, te poboljsanje razine radnih
sposobnosti.

Redukcija potkoznog masnog tkiva i porast jakosti, ponajprije miSi¢a trupa su
primarni cilj programa. Oba su vjezbaca kroz cijeli period istovremeno provodila
jednake programske sadrzaje s prilagodenim apsolutnim optere¢enjem u odnosu na
individualne karakteristike i1 stanje treniranosti, ali priblizno jednakim relativnim
optere¢enjem.

Uz redukciju potkoznog masnog tkiva program je usmjeren na razvoj snage vecih
misi¢nih skupina ruku i ramenog pojasa, miSica trupa i misica donjih ekstremiteta, a
samim time 1 na poboljSanje funkcionalnih sposobnosti.

Kompleksni program sastoji se od jednostavnih struktura kretanja, plesnih koraka
acrobika, vjezbi snage koje se izvode vlastitom tezinom tijela, vjezbi snage s
rekvizitom (jedan uteg od 4 kilograma, dvije bucice od 1 kilograma, kotac s
ruc¢kama, prostirka za vjeZbanje) te vjezbi istezanja i opustanja misica.

Za potrebe glavnog A 1 B dijela u kojem je provodena kruzna metodi¢ka forma
koristen je program Kkoji svakih 30 sekundi proizvodi zvuk ¢ime oglasava promjenu
sadrzaja tijekom vjezbanja. Osim dijela gdje su koristeni aerobik koraci gdje je
glazba obavezni dio (120-130 bpm) , pozeljno je koristiti glazbu tijekom cijelog
treninga jer ima pozitivan ucinak na motivaciju vjezbaca i pomaze u ritmicnosti

izvodenja vjezbi.

4.1 Trajanje programa

Kao S§to je ve¢ spomenuto, kuéni fitnes program za postizanje ucinaka odvija se u
periodu od dva mjeseca (tablica 1). Ukupan broj dana planiranih za ostvarivanje
programa je 61 dan. Unutar tog razdoblja broj trenaznih dana i dana potrebnih za
provedbu dijagnostike stanja iznosi 42 dana (39+3), te 19 dana odmora. Broj

trenaznih dana u tjednu se postupno povecava, te prvi tjedan ukljucuje 3 trenazna



dana, od drugog do Sestog tjedna provodi se 4 trenazna dana, Sesti, sedmi 1 osmi
tjedan provodi se 5 trenaznih dana, a posljednji, deveti tjedan 6 trenaznih dana.

Svaki trenazni dan sadrzava samo jedan trening Cije se trajanje takoder progresivno
povecava.

Trajanje treninga u prva tri tjedna iznosi 45 minuta, zatim do posljednjeg tjedna
provodi se 60 minuta (1 sat) i posljednji tjedan trajanje iznosi 70 minuta (1sat i 10

minuta).

Tablica 1. Prikaz trenaznih dana po tjednima i ukupno

Trajanje trenaznog perioda 01.04 — 01.06.2015
Tjedni sa 3 treninaga 1

Tjedni sa 4 treninag 4

Tjedni sa 5 treninga 2

Tjedni sa 6 trennga 1

Broj tjedana ukupno 9

Ukupan broj trenaznih dana 39

Broj dana za dijagnostiku 3

4.2. Struktura pojedina¢nog treninga i primjeri vjezbi

UVODNI DIO — u uvodnom dijelu provodene su jednostavne kretne strukture Cija je
1izvedba minimalnog opterecenja. Svi elementi su se provodili u kretanju, prelaskom
prostora (sobe) s jedne strane na drugu cca. 5 metara.

Npr. hodanje naprijed-nazad, hodanje s prijenosom tezine s pete na prste, hodanje na
prstima, na vanjskim bridovima stopala, bo¢no dokora¢no i1 prekoracno kretanje,
prelazak osloncem na dlanove i stopala, itd.

Trajanje 5 minuta.

PRIPREMNI DIO — pripremni dio sastoji se od dva dijela koji se provodio
umjerenim 1 medijalnim opterecenjem.

U prvom pripremnom djelu provodene su vjezbe dinamickog istezanja U mjestu
koje su po svojoj strukturi slicne ili iste onima koje se namjeravaju provoditi u

glavnom A dijelu programa, ali se izvode manjim amplitudama pokreta.




Npr. kruzenja rukama u odrucenju, iz zarucenja u uzrucenje, zasuci trupom, otkloni
trupa, pretkloni i zakloni trupa, iskoraci naprijed, nazad i u stranu, zanoZenja,
sunozno ispruzanje u sijedu bez doticanja poda osloncem na dlanove, itd.

U drugom pripremnom dijelu provodene su vjezbe high-low vrste aerobike koje se
sadrze od ponavljanja 4 razlicita koraka (korak-dokorak, prednoZenje pogrceno, skok
u raskorak, zanozenje pogrceno, jednonozni poskok). Ovaj dio izvoden je na nacin da
se 30 sekundi izvodio jedan aerobik korak i 30 sekundi lagano tr€anje u mjestu
izmedu svake promjene koraka u ukupnom trajanju od 10 minuta.

S iznimkom u prva 4 tjedna gdje se izvodi smo tréanje u mjestu bez aerobik koraka.

Trajanje 10-15 minuta

GLAVNI A DIO — u glavnom A djelu sata sastoji se od op¢ih dinami¢ni vjezbi za
razvoj snage pojedinih topoloskih regija, kruznom metodickom formom koje se
izvode submaksimalnim optere¢enjem. Prema nacinu optereivanja u ovom dijelu
provodena je kontinuirana varijabilna metoda §to podrazumijeva da se nema faze
odmora nego da se razina postignutog opterecenja tijekom izvedbe mijenja. Vjezbe
snage se izvode i intervalu od 30 sekundi nakon ¢ega slijedi 30 sekundi tr¢anja u
mjestu. Ukupno je po treningu 5 zadataka koje se izvode istim redoslijedom koji se
realiziraju u 3 kruga. ukupno trajanje 15 minuta. Iznimka su zadnja dva tjedna kada
su se provodila 4 kruga.

Vjezbe progresivno postaju sve zahtjevnije sukladno s porastom sposobnosti
vjezbacCa. Ekstenzitet opterecenja se dozira brojem ponavljanja pojedine vjezbe u 30

sekundi.

Npr. Vjezbe za jacanje misi¢a ruku i ramenog pojasa — aerobik sklek, sklekovi u

uporu kle¢e¢em, nakon skleka u uporu klece¢em dotaknuti suprotno rame, sklekovi,
sklekovi s doticanjem suprotnog i istog ramena, kruZenja u odrucenju sa i bez bucica,
utegom iz prirucenja do prirucenje pogréenog i uzrucenje, iz predrucenja pogréenog

do odrucenja s bu¢icama, podizanje utega u predruc¢enju pogrceno, itd.

Vjezbe za jacanje miSi¢a trupa — dinamicki zaklon podizanjem samo gornjeg djela
trupa, ruke na celu ili u prirucenju ili u odruc¢enju pogrceno ili U uzrucenju sa i bez
bucica, podizanje istovremeno suprotne ruke i noge u leZanju na trbuhu, okretanje s

trbuha na leda i1 s leda na trbuh s rukama u uzrucenju, podizanje trupa do sijeda s



dlanovima na natkoljenicama ili s rukama na ramenima, te iznad glave, otkloni trupa

u lezanju na ledima s ispruZzenom rukom, vjezbe s kota¢em s ru¢kama, itd.

Vijezbe za jaCanje miSi¢a straznjice i nogu — cucnjevi amplitudom od uspravnog

polozaja do cca. 110°, ¢ucnjevi amplitudom od uspravnog polozaja do cca. 90°,
¢uénjevi s naizmjeni¢nim podizanjem jedne noge pogréeno nakon uspravnog
polozaja, podizanje jednonozno iz sijeda na krevetu, skok nakon ¢ucnja, podizanje na
prste u uspravnom poloZaju, iz lezanja na ledima osloncem na stopala podizati
kukove, podizanje kukova s ispruzenom i pogr¢enom nogom gore itd.

Trajanje 15-20 minuta

GLAVNI B DIO — u glavnom B dijelu prevladavaju staticke vjezbe za razvoj snage
pojedinih topoloskih regija. Izvodi se submaksimalnim optere¢enjem intervalnom
metodom rada. Na nacin da se zadrzi odredeni polozaj tijela odreden broj sekundi ili
minuta i odredenim brojem serija, ovisno o zahtjevnosti vjezbe i trenutnom stanju
vjezbaca. Predviden odmor izmedu svakog ponavljanja i izmedu serija.

Npr. izometricke kontrakcije miSic¢a natkoljenice u sijedu, izometri¢ne kontrakcije
miSi¢a nadlaktice u priru¢enju pogréeno, stav 0 podlakticama licem prema tlu
razli¢itih varijanti- sa zanozenjem jedne noge ispruzeno, s obje ruke ispruZeno, na
jednoj podlaktici pogréeno, zaklon trupa bez ili sa bu¢icama u odru¢enju pogrceno ili
u uzrucenju, izdrzaj u "sumo" cucnju, sijed uz zid naslonjenim ledima, itd.

Iznimka su zadnja 4 tjedna kada su nakon stati¢kih vjezbi provodene i dodatne
vjezbe izvodenja koraka aerobike identi¢ne onima provodene u pripremnom dijelu i
na istim principom rada.

Trajanje 10-15 min

ZAVRSNI DIO — u zavr$nom djelu provode se viezbe stati¢kog istezanja i opustanja
misic¢a. Vjezbe se izvode minimalnim opterecenjem.

Npr. u uzrucenju okrenuti dlan prema stropu i gurati ga bez okretanja prema gore, u
predruc¢enju spojiti dlanove i potiskivati naprijed, u lezanju na ledima donja noga
ispruzena, a gornja pogréena u stranu, u leze¢em polozaju spojenih peta lagano
potiskivati koljena prema tlu, sjed na pete ispruzenim rukama, u sjedu prednozno
pogrcéeno maksimalni pretklon, itd.

Trajanje 5 minuta



Prema Milanovicu (2013;250) kriterij veli¢ine trenaznih optereenja mogu se

razlikovati:

Maksimalna (90-100%)
Submaksimalna ili velika (75-90%)
Medijalna ili srednja (60-75%)
Umjerena (45-60%)

Minimalna ili mala (30-45%)

4.3. Napomene

S obzirom da su vjezbaci razli¢itih stanja treniranosti, a sve vjezbe provode
istovremeno, bitno je da ni jedan od njih ne prelazi u zonu maksimalnog
opterecenja prilikom izvodenja vjezbi jer spadaju u skupinu rekreativaca, a ne
profesionalnih sportasa. U praksi se opterecenje treninga moze regulirati na
viSe nacina. Subjektivan osjecaj optereCenja je jedan koji moZe biti
objektivan u slucaju da vjezbac ima iskustva u vjezbanju. Drugi je pokazatelj
broj otkucaja srca u jednoj minuti. Mjeri se nakon glavnog A i nakon glavnog
B dijela jer u tim dijelovima optere¢enja dostizu najvise vrijednosti.
VjeZzbacima koji nisu na visokoj razini treniranosti nije preporuceno dostizati
i raditi u maksimalnoj zoni opterecenja da ne bi uslijedile ozljede

lokomotornog sustava zbog nepripremljenosti.

Uzimanje tekucine prije, poslije 1 za vrijeme treninga takoder je bitno.
Tijekom vjezbanja tijelo se zagrijava i znojenjem se visoka temperatura
smanjuje. Da ne bi doslo do dehidracije pije se voda prije pocetka vjezbanja,

nakon glavnog A dijela i u pauzi B dijela treninga.

lako se program izvodi u kuéi vazno je da vjezbaci budu u adekvatnoj
sportskoj odjeci i obu¢i da ne dode do ozljeda. Bez obuce vjezbe se mogu
provoditi u uvodnom 1 zavrSnom dijelu gdje su minimalna optere¢enja na

zglobne sustave stopala.



Vjezbe koje zahtijevaju izvedbu u leze¢im polozajima ne smiju se izvoditi na
krevetu ili na podu bez podloge, jer osim $to izazivaju neugodu mogu
prouzrociti ozljede. Vjezbe se izvode na podu gdje se postavljaju prostirke za

vjezbanje ili deblji tepih.

Motivacija ima visok utjecaj na vjezbaca, a samim time utjeCe i na krajnji
rezultat. Posebno je potrebno motivirati neaktivnog vjezbaca jer nije naviknut
na napore, stoga je tijekom provedbe sadrzaja bitno prepoznati trenutke kada
je potreban poticaj da ne poprimi negativan stav prema tjelesnim

aktivnostima.

Takoder na motivaciju ima utjecaj i glazba koja je za neke dijelove obavezna,
ali treba pripaziti na tempo 1 ritam izvodenja vjezbi stoga nije preporucljivo
vjezbati prebrzim ili presporim tempom. Pozeljno je da bude 120-130 bpm,

ovisno o dijelu sata.

U programu ne smiju sudjelovati osobe sa zdravstvenim tegobama prije nego
se posavjetuju s lije¢nikom specijalistom ili lijeénikom opce prakse. Ako u
bilo kojem trenutku dode do ozljede vjezbaca program se zaustavlja dok
osoba ne bude ponovno spremna i ne prestane osjecati bol ozlijedenog

mjesta. Takoder u slucaju ozljeda potrebno je savjetovanje s lije€nikom.



5. METODE RADA

5.1. Uzorak ispitanika

Uzorak ispitanika definiran je kao uzorak od 2 vjezbaca.

Jedan vjezba¢ je muskog spola i tjelesno je neaktivan a drugi je Zenskog spola i

tjelesno aktivan. Detaljni opis na str. 9.

5.2. Uzorak varijabli

Kinantropoloska obiljeZja vjezbaca:

*
L X4

Morfoloske karakteristike prema (Scribd, 2012) opisuju gradu tijela vjezbaca i
rezultat su interakcije bioloSkog nasljeda i1 adaptacije organizma na utjecaj

razli¢itih faktora, posebno trenaznog procesa, zZivotnog stila i prehrane.

Morfoloska obiljezja:

e Masatijela- izmjerena kuénom vagom

e Postotak masnog tkiva- procijenjen uredajem Omron BF306

e Opsezi: prsa, struka, trbuha, kukova, natkoljenice, potkoljenice, nadlaktice,
podlaktice- izmjereni kroja¢kim metrom

e Indeks tjelesne mase - (ITM) izraCunat je indirektno na osnovu zabiljeZenih
vrijednosti mase i visine tijela, pomo¢u formule ITM = masa tijela (kg) /
visina tijela (m2 ).

Motori¢ke sposobnosti- Prema (M. Demir,2014) postoje razli¢ite definicije

motorickih sposobnosti gdje razli¢iti autori taj pojam drugacije nazivaju

(antoropomotoricke, kinezioloske sposobnosti, biomotoricke dimenzije, kretne

navike, motoricke dimenzije) ali opet se sve svodi na jednu definiciju gdje se

govori o svojstvima Covjeka koja izrazavaju njegovu fiziCku pripremljenost za

rad kao 1 stvarlacko ispoljavanje vlastite licnosti. Motoricke sposobnosti Covjeka

sudjeluju u rjeSavanju motorickih zadataka i uvjetuju uspjeSno kretanje bez

obzira da li su stecene treningom ili ne. U motoricke sposobnosti se ubrajaju:

snaga, brzina, izdrzljivost, agilnost, koordinacija, fleksibilnost, ravnoteza i

preciznost. Za potrebe ovog programa izdvojena je snaga (sa podvrstama) kao

dominantna motoricka sposobnost koja pripada vrsti kvantitativnih motorickih

sposobnosti.



Razli¢iti autori na razli¢it nacin objasnjavaju i definiraju snagu. (literatura Scribd,
2012). Svaki na$ pokret, a posebice onaj u kojem savladavamo znatno vanjsko
opterecenje, ovisi o sposobnosti skeletnih misi¢a da proizvod silu i snagu. Stoga
ne iznenaduje Cinjenica da jakost i snaga predstavljaju komponente fizickog
fitnesa koje desetlje¢ima pobuduju interes znanstvene i struc¢ne javnosti diljem
svijeta (Markovi¢, 2008). Takoder prema (Markovi¢, 2018) skeletni miSiéi
posjeduju 3 temeljne sposobnosti:
Sposobnost da silu proizvede maksimalno
Sposobnost da silu proizvede brzo
Sposobnost da silu proizvede kroz duzi vremenski period.
Motoricki testovi:
e Izvodenje sklekova u 15 sekundi - za procjenu repetitivne snage ruku i
ramenog pojasa te prsnih misi¢a
e Podizanje nogu iz lezanja na ledima, ponavljanja do otkaza - za procjenu
snage prednje strane trupa
e Izdrzaj u sjedu uz zid, na vrijeme do otkaza - za procjenu staticke snage
misi¢a nogu
e Izdrzaj u zaklonu do otkaza - za procjenu statiCke snage misica leda
e Izdrzaj u stavu o podlakticama licem okrenutim prema tlu (“plank™)- za
procjenu stati¢ke snage misi¢a zaduzenih za stabilizaciju trupa
e u klececem polozaju, frontalno, kotrljanje kotaca s ruckama od sebe 1 prema
sebi po podu do otkaza - za procjenu repetitivne snage miSica zaduzenih za
stabilizaciju trupa
¢+ Funkcionalne sposobnosti su sposobnosti odgovorne za transport i iskoriStavanje
energije u ljudskom organizmu. Dijele se na aerobne sposobnosti i anaerobne
kapacitete. Fitnes programi poboljsavaju aerobne i anaerobne procese, ubrzavaju
oksidacijske procese u misi¢ima, omogucuju manifestiranje izdrzljivosti, snage i
brzine i time generalno omogucavaju bolju Zivotni, radnu, obrambenu, sportsku i
rekreativnu kondiciju (D. Ni¢in, 2003, vlastiti prijevod)
Za potrebe ove ovog rada nisu koriStene metode za procjenu funkcionalnih
sposobnosti.
Prema (D. Petri¢rvi¢) postupci za procjenu razine treniranosti danas zauzimaju

neizostavno mjesto u svakom ozbiljnom programu treninga. Svoju su primjenjivost



nasli, kako kod sportasa, tako i kod rekreativaca svih razina. Kod same provedbe
testiranja bitno je da se se uvijek mora odvijati u sli¢énim uvjetima — ista podloga, isti
vremenski uvjeti, isti naCin mjerenja, isti redoslijed testova, slicni i1 unaprijed
odredeni odmori koji omogucéavaju da umor ne naruSava rezultate, paziti na
redoslijed opterecenja regija tijela, jasna demonstracija i opis testova te po
mogucénosti isti mjeritelji. Uz sve to ispitanici moraju biti kvalitetno zagrijani i
pripremljeni za provodenje testova.

Sve ove stavke zadovoljene su prilikom vrSenja procesa procjene stanja ispitanika za

potrebe ovog rada.

5.3. Metode obrade podataka
Za usporedbu prikazanih rezultata motorickih testova koriStena je metoda

izraCunavanja postotaka koriste¢i program ,,Microsoft Excel®.

Matematicka formula:
X = rezultat A/rezultat B x 100
rezultat A oznacava inicijalno stanje ispitanika

rezultat B oznacava finalno stanje ispitanika

Ako isti zadatak racunamo u Excelu:
npr (B2/B3)*100
Dakle dijelimo dobivene rezultate (inicijalno/finalno) 1 koli€nik koji dobijemo

mnozimo sa 100 i na taj na¢in dobijemo postotak.

Tablica 2. primjer izracuna rezultata

SKLEKOVI U INICIJALNO | FINALNO | RAZLIKA

15 SEKUNDI STANJE STANJE IZRAZENA
POSTOTKOM

TJELESNO 16 18 0,8%

AKTIVNI

TJELESNO 11 20 55%

NEAKTIVNI




5.4. Prikaz dobivenih podataka

Tablica 3. prikaz inicijalnog, tranzitnog i finalnog stanja oba ispitanika

Tjelesno neaktivni vjezbac

Tjelesno aktivni vjezba¢

DATUM 1.4.2015. | 1.5.2015 | 1.6.2015. | 1.4.2015. | 1.5.2015| 1.6.2015.
MJERENJE INICUALNO [ TRANZITN FINALNO INICIJALNO |[TRANZITNO|  FINALNO
o}
INDEKS 23.7 23.1 22.7 23.6 23.0 22.3
TJELESNE MASE
MASA TIJELA 79,5 kg 77,4 kg 76,0 kg 66,5 kg 65,0 kg 62,5 kg
% MASNOG 17,2 % 16,9 % 15,0 % 21,0% 19,9 % 19,2 %
TKIVA
OPSEG PRSA 96,1 cm 98,0 cm 95,2 cm 93,0cm 91,2cm 89,2 cm
OPSEG STRUKA 86,6 cm 86,0 cm 84,3 cm 743cm | 73,0cm 70,0 cm
OPSEG TRBUHA 92,3cm 90,0 cm 88,5¢cm 82,5¢cm 80,0 cm 77,5cm
OPSEG KUKOVA | 102,2cm | 100,5cm 99,7 cm 101,0cm | 99,2cm 98,0 cm
OPSEG 57,5cm 58,0 cm 57,0cm 61,0 cm 60,0 cm 60,0 cm
NATKOLJENICE
OPSEG 38,1cm 37,5¢cm 38,0 cm 36,0 cm 36,0 cm 36,5cm
POTKOLJENICE
OPSEG 33,0cm 32,6 cm 34,5¢cm 29,2cm 29,5cm 28,5cm
NADLAKTICE
OPSEG 28,5cm 27,5¢cm 27,5¢cm 25,0cm 25,5cm 24,5 cm
PODLAKTICE
SKLEKOVI /15 11 16 20 16 18 18
SEC ponavljanja | ponavljanj | ponavljanja | ponavljanja |ponavljanja| ponavljanja
a
PODIZANJA 16 32 48 25 35 64
NOGU 1Z ponavljanja | ponavljanja | ponavljanja | ponavljanja |ponavljanja| ponavljanja
LEZANJA
IZDRZAJ U 34 sec. 2:46 min | 3:23min. | 1:35min. | 3:45min | 6:31 min.
SJEDU UZ ZID
IZDRZAJ U 45 sec. 1:30 min | 2:11 min. 55 sec. 1:30 min | 2:14 min.
ZAKLONU
PLANK 41 sec. 1:28 min | 1:52 min. 57 sec 1:20 min | 2:14 min.
KOLUT 10 17 25 7 21 34
(PONAVLJANJE) | ponavljanja | ponavljanja | ponavljanja | ponavljanja |ponavljanje| ponavljanja




5.6. Prikaz dobivenih podataka izrazen postotcima

Tablica 4. prikaz dobivenih rezultata motorickih testova izrazen u postotcima

MOTORICKI TESTOVI TJELESNO TJELESNO AKTIVNI VJ.
NEAKTIVNI VJ.

Sklekovi u 15 sekundi 55% 0,8%

test br. 1

Kolut 40% 20,5%

test br. 2

Podizanje nogu iz leZanja 33% 39%

test br. 3

Plank 30,8% 42%

test br. 4

Izdrzaj u sjedu uz zid 16,5% 54.9%

Testbr. 5

Izdrzaj u zaklonu 34,3% 41%

test br. 6

U ovoj tablici prikazane su razlike izrazene postotkom inicijalnog i finalnog
testiranja koji prikazuje koliko su ispitanici napredovali u pojedinim motorickim
testovima. Rezultati pokazuju da su ispitanici ostvarili napredak u izvedbi svih
testova za procjenu snage koji su korisSteni za procjenu stanja ispitanika u ovom radu.
Osim $to je uocljiv napredak u izvedbi svih testova nakon zavrSetka programa,
ispitanici su najvise je vidljiv napredak u testovima koji zahtijevaju odredeni vid
snage koji nije specificni za njihova zanimanja.

Tjelesno aktivni vjezba¢ ima manji napredak u testovima 6 i 1, jer spada u skupinu
dinamickih zanimanja gdje je zastupljeno prenoSenje tereta i topoloske regije za
obavljanje tih aktivnosti su ve¢ u inicijalnim testiranjem prikazale vise rezultate u
odnosu na tjelesno neaktivnog vjezbaca, a samim time i manji napredak.

Tjelesno neaktivni vjezba¢ je najmanji pomak imao kod testa za procjenu statiCke
snage donjih ekstremiteta/test br 5, jer spada u skupinu statickih zanimanja gdje je
dominantno stajanje. Morfoloska obiljezja nisu izrazavana u postotcima jer su gotovo
sve mjerne skale i mjerne jedinice jednake, tako da se napredak vjezbaca moze

primijetiti ve¢ samim uvidom u inicijalno i finalno stanje u tablici 3.



Najbitnija varijabla kod morfoloskih obiljezja je postotak masnog tkiva koji je kod
tjelesno neaktivnog vjezbaca smanjen za 2,2% dok je kod tjelesno aktivnog vjezbaca
smanjen za 1,8% . Od svih mjerenih opsega najvec¢a razlika u odnosu na inicijalno
stanje se moze primijetiti kod opsega trbuha gdje je kod tjelesno aktivnog vjezbaca

taj opseg smanjen za 5cm, a kod tjelesno neaktivnog za 3,8cm.

6. ZAKLJUCAK

Kod tjelesno aktivnog i kod tjelesno neaktivnog vjezbaca vidljive su promjene
morfoloskih obiljezja na gotovo svim dimenzijama koje su izmjerene, te porast
rezultat u svim motorickim testovima koji su koriSteni za prikaz stanja ispitanika.
Razmatrajuéi svakog vjezbaca individualno, temelju dobivenih rezultata mozemo
zakljuc¢iti da je ovim programom ostvaren primarni cilj, koji je bio smanjenje
postotka potkoznog masnog tkiva u svrhu poboljsanja zdravstvenog statusa, te
sekundarni cilj, jaanje vecih miSiénih skupina radi dugotrajnijeg izvrSavanja
svakodnevnih obaveza bez osjecaja umora, boli i naprezanja za vrijeme obavljanja
obaveza.

Takoder mozemo zakljuciti da tjelesna aktivnost ima jako velik utjecaj na
kinantropoloska obiljeZja vjezbaca bez obzira na spol i prethodno stanje treniranosti,
ali takoder 1 da ovisi o aktivnostima potrebnim za izvrSavanje svakodnevnih obaveza.
Kod tjelesno aktivnog vjezbaca gdje prevladavaju aktivnosti prenoSenja tereta je
zabiljezen izrazito mali napredak od 0,8% u razvoju snage ruku i ramenog pojasa
(koji je procijenjen testom 1 — broj sklekova u 15 sekundi), dok je kod tjelesno
neaktivnog vjezbaca u ¢ijem opisu zanimanja takve aktivnosti nisu uopce
zastupljene, vidljiv je impresivan napredak od 55% u odnosu na inicijalno stanje.
Zatim, u procjeni staticke snage donjih ekstremiteta, (koja je procijenjena testom 2-
izdrzaj u sjedu uza zid) kod tjelesno neaktivnog vjezbaca kod kojeg dominira
stajanje prilikom izvrSavanja obaveza, zabiljezen je napredak od 16,5% Sto je puno
manje nego kod tjelesno aktivnog vjezbaca koji je ostvario napredak od 54,9%. Ovi
rezultati jasni su pokazatelj da tjelesna aktivnost ima velik utjecaj na kinantropoloski
status covjeka bez obzira izvodi li tjelesne aktivnosti na poslu dok izvrSava svoje

obaveze ili kod kuce u svoje slobodno vrijeme.



Zbog napornih svakodnevnih obaveza oba su sudionika osjecala umor, a nerijetko i
bolove u razli¢itim dijelovima tijela, uzrokovanih specificnostima zanimanja. Bolovi
su nestali, a nelagoda i umor se postupno su se smanjivali. Ostvareni ucinci
potvrduju da je potrebno vjezbati u slobodno vrijeme radi povecanja radnih
sposobnosti 1 poboljSanja zdravstvenog statusa u svrhu lakSeg obavljanja radnih
obaveza, a samim time 1 osjecaja vlastitog zadovoljstva.

Kuénim fitnes programom ostvareni su vidljivi u¢inci koji prikazuju na poboljsanje
stanja aktivnog 1 neaktivnog vjezbacCa, uporabom programskih sadrzaja utvrdeno je
poboljsanje razli¢itih topoloskih regija koje su bitne za svakodnevno obavljanje
zanimanja, a posebno za unaprjedenje snage onih topoloskih regija koje su
svakodnevno manje aktivne

Rezultati su takoder pokazali da je uspjeSno smanjen postotak pokoznog masnog
tkiva kod oba vjezbaca Sto ukupno pokazuje funkcionalnost “Kuénog fitnes

programa“ te da je cilj rada zadovoljen i ostvaren.
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