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VODENIE PROCESA VJEZBANJA NA DALJINU (,,ONLINE
TRENINZI*)- PREDNOSTI, NEDOSTACI | PERSPEKTIVE

SAZETAK

Zadnjih nekoliko godina popularnost vodenja procesa na daljinu (online treninga) rapidno
raste. Cilj ovog diplomskog rada je opisati vodenje procesa vjezbanja na daljinu, istraziti
kako i zasto je nastao takav na¢in vodenja treninga, istraZiti nacin poslovanja i mi$ljenje
trenera koji nude usluge online treninga te prikazati prednosti i nedostatke ovakvog oblika

trenerskog rada i dati preporuke za njegovo S$to sigurnije i uspjesnije vodenje.

Klju¢ne rijec¢i: online trening, prednosti, nedostaci, perspektive

CONDUCTING ONLINE TRAINING — ADVANTAGES,
DISADVANTAGES AND FUTURE DEVELOPMENT

SUMMARY

Last few years the popularity of online training is rapidly growing. The MA thesis aims to
outline the elements of conducting an online training, to explore evolution of the
aforementioned and to explore the way of doing business and opinion of the trainers who
are offering online training services. Further, to present the pros and cons of this type of

training, as well as to offer recommendations for a safer and more successful guidance.

Key words: online training, advantages, disadvantages, future development
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UvOD

Pratec¢i razvoj suvremene informatic¢ke tehnologije vodenje procesa vjezbanja na daljinu
postaju sve prisutniji oblik upravljanja procesom vjezbanja. S jedne strane sve je vise
trenera koji nude usluge ove vrste vjezbanja dok s druge strane postoji puno
kontraindikacija zbog kojih se mnogi protive ovom nacinu poslovanja. Ono $§to je sigurno -
veliki broj ljudi je zainteresiran za online treninge, a informatic¢ka tehnologija konstantno
napreduje i omoguéava sve bolju povezanost ljudi s razli¢itih krajeva svijeta §to
prvenstveno i omogucava rast popularnosti ovakvog nacina upravljanja procesom

vjezbanja.

Postoje razli¢ite vrste online treninga no sve se temelje na tome da su trener i klijent
vremenski i lokacijski neovisni jedan o drugom $to je, s obzirom na ubrzan nacin zivota,

jedan od glavnih razloga nastanka ovakvog nacina provodenja treninga.

S obzirom da je online trening novi naéin upravljanja procesom vjezbanja i da je jako malo
istrazen u dostupnoj strucnoj literaturi jedan od ciljeva ovog rada bit ¢e prikazati rezultate
ankete koja je provedena sa 15 trenera koji medu svojim uslugama nude usluge online
treninga. Na temelju rezultata ankete, prouc¢avanja dostupne literature o online treningu i
principa struke ostali ciljevi ovog rada su: prikazati prednosti, nedostatke i dati preporuke

za §to sigurnije i uspjesnije online upravljanje procesom vjezbanja.



1. DEFINICIJA TRENINGA NA DALJINU

Online trening ili trening na daljinu je slozeni sustav treninga kojeg Cine Cetiri
komponente i bez niti jedne od te Cetiri komponente ovaj sustav ne moze funkcionirati.
Prvu komponentu ¢ine tehnologija i informatizacija drustva. Razvojem tehnologije i
informatizacije na globalnoj razini ostvario se prvi preduvjet za provodenje treninga na
daljinu. Kvalitetna, ali jednostavna komunikacija ljudi s razliitih krajeva svijeta u ovom je
slu¢aju klju¢na jer se gotovo sva komunikacija izmedu klijenta i trenera provodi putem

interneta $to danasnja tehnologija apsolutno omogucava.

Ubrzan i stresan nacin zivota doveli su do toga da ljudi nemaju vremena otici u teretanu ili
fitness centar odraditi trening ili im je samo jednostavnije to uciniti doma. Odreden broj
ljudi ne zeli odraditi trening na javnom mjestu iz socijalnih razloga kao §to su sram zbog
izgleda, neznanja izvodenja vjezbi i drugih osobnih razloga $to dovodi do ostvarenja druge
komponente za provodenje treninga na daljinu, a to je klijentela koja je zainteresirana za

provodenje ovakve vrste treninga i koja je spremna izdvojiti sredstva za iste.

Tre¢a komponenta je kadar trenera koji medu svojim uslugama nude uslugu provodenja
treninga na daljinu, a taj kadar je iz dana u dan sve veci. Kao §to je ve¢ spomenuto,
prvenstveno zbog zdravstvene sigurnosti klijenata, vazno je da kadar trenera koji provodi
ovu vrstu treninga bude kvalificiran, profesionalan i da se vodi nacelima, principima i
metodikom kineziologije te da Klijenti prepoznaju razliku izmedu onih koji to jesu i onih

koji se takvima samo predstavljaju.

Zadnju komponentu ¢ini digitalni marketing koji je takoder, kao online trening, novo
podrucje koje se razvilo zahvaljujuéi informatizaciji drustva, a koji €ini veliki dio ove vrste
treninga. Obzirom da se online treninzi ¢esto provode s ljudima koji Zive na drugom kraju
svijeta upravo digitalni marketing omogucuje povezivanje trenera i klijenata te o njemu

uvelike ovisi uspjesnost poslovanja online trenera.



2 . PROVODENJE PROCESA TRENINGA NA DALJINU

Uspjesno vodenje treninga na daljinu ili online treninga je gotovo nemoguce ukoliko trener
nema iskustva u radu s ljudima uzivo. Provodenje treninga u teoriji 1 praksi je potpuno
razli¢ito. Vazno je da trener zna: kako ljudi uce izvodenje vjezbi, koje greske se mogu
pojaviti tijekom izvodenja, koje stvari su ljudima jednostavne, a koje komplicirane za
usvojiti 1 usavrsiti te kako te stvari olaksati ili otezati u svrhu postizanja cilja, s kojim
preprekama i problemima ¢e se suociti te kojim na¢inima motivirati ljude da ustraju u
treningu, a to sve trener moze znati, razumjeti i uspjesno primijeniti s buduc¢im klijentima
jedino iz vlastitog iskustva. Ako se k tome radi o online treningu to znaci da trener mora:
»-.predvidjeti problem i planirati tako da se on nikada ne dogodi ili barem drasti¢no

smanjiti vjerojatnost da se dogodi.“ (Goodman, 2016; vlastiti prijevod)

2.1. Vrste vodenja treninga na daljinu

Postoji nekoliko razli¢itih vrsta ovakvog vida treninga, a to su: takozvani ,,izazovi®, osobni

online treninzi ,,uzivo® i osobni online treninzi. Slijedi opis istih.

2.1.1. ,,Izazovi“

Fitnes ,,izazovi“ su naj¢esce besplatni programi treninga koji mogu biti razli¢itog trajanja.
Postoje ,,izazovi koji traju svega deset dana do onih Kkoji traju 30 i viSe dana. Iznimno su
popularni upravo zbog svoje lake dostupnosti te se osobe ukljuc¢uju u ovakve izazove
najcesce jer smatraju da nemaju $to izgubiti. Uz program vjeZbanja ¢esto se nudi i plan
prehrane za duljinu trajanja programa vjezbanja. Ovisno o kvaliteti trenera program sadrzi
upute o nacinu izvodenja vjezbi kao Sto su broj ponavljanja vjezbi, broj serija, trajanje
pauze izmedu ponavljanja 1 izmedu serija itd., te ve¢inom video prikaze vjezbi. Ovakav
nacin online treninga treneri najcesce daju kako bi dobili kontakt podatke potencijalnih

Klijenata za osobne online treninge i kako bi promovirali svoj na¢in rada.



2.1.2. Osobni online treninzi ,,uzivo*

Osobni online treninzi ,,uzivo* su vrsta treninga u kojoj su trener i klijent mrezno
povezani putem video poziva te trener vodi klijenta kroz cjelokupni trening. Ova vrsta
online treninga nije toliko popularna jer su trener i klijent na ovaj nacin i dalje vremenski
vezani jedan za drugog, no ¢esto se koristi kada klijent tek pocinje provedbu ove vrste
treninga kako bi trener dobio uvid u kvalitetu i nacin izvodenja vjezbi te korigirao izvedbu
ukoliko je potrebno. Ukoliko klijent tijekom izvodenja vjezbi ima pogresaka uputno je
koristiti online trening uzivo kako bi uz pomoc¢ trenera iste $to prije ispravio. Najcesce se
provodi putem programa Skype. lako je tehnologija uvelike napredovala u ovom vidu

treninga jos$ se uvijek javljaju poteskoce tijekom komunikacije.

2.1.3. Osobni online treninzi

Osobni online treninzi su najc¢es¢i oblik provodenja treninga na daljinu. Ono $to su
konvencionalni individualni treninzi uzivo, to su osobni online treninzi u svijetu interneta,
ali cijenom puno pristupacniji od konvencionalnih individualnih treninga. Sve vrste online
treninga temelje se na tome da trener osmisli plan i program vjezbanja za odredeni tip
klijenata koji imaju gotovo iste ili sli¢ne ciljeve te se na temelju tog programa provodi

proces provodenja treninga na daljinu.

Na temelju navedenog da se zakljuciti da ovakav nacin treninga ne bi trebale provoditi
osobe koje imaju kroni¢ne bolesti te osobe koje imaju problemati¢ne ozljede lokomotornog
sustava uslijed koji bi moglo do¢i do daljnjih komplikacija i osobe starije Zivotne dobi Cije
bi ozljede lokomotornog sustava mogle biti kobne. Ove skupine klijenata zahtijevaju
apsolutno individualiziran program vjezbanja sukladno njithovim stanjima te, jo§ vaznije od
toga, potpunu kontrolu stru¢ne osobe tijekom izvodenja treninga. No ove osobe ¢ine samo
jedan dio populacije. Drugi dio populacije ¢ine rekreativci koji Zele trenirat iz razli¢itih
osobnih razloga; kako bi izgubili potkozno masno tkivo, dobili misi¢énu masu, ojacali i
oblikovali tijelo, unaprijedili zdravlje ili samo kako bi se osjecali bolje. U tu populaciju
spada veliki broj ljudi i svaka od navedenih skupina ima gotovo iste ciljeve. Ovo ¢ini

kljuéni dio provodenja ove vrste treninga.



2.1.3.1 Odabir tipa klijenata
Online osobni trener odabire tip klijenata s odredenim ciljevima s kojima najvise voli

raditi, koje najbolje poznaje, ¢ije je mehanizme najdetaljnije proucio i za Cije

transformacije smatra da je najkompetentniji.

2.1.3.2. Metodicka izrada i individualna prilagodba programa

Nakon odabira tipa klijenata trener osmisljava okvirni program vjezbanja za svaki tip koji
se individualno prilagodava svakom Klijentu na temelju odgovora koje klijent da u
inicijalnom upitniku o zdravstvenom stanju, ozljedama, prethodnom iskustvu u vjezbanju,
trenutnoj fizickoj formi, mjestu provodenja treninga (npr. kuéa ili teretana), dostupnim
rekvizitima i ostalim parametrima, a za kojeg smatra da ¢e omoguciti ostvarenje ciljeva
odredenog tipa Klijenata. Kako tvrdi Goodman (2016) za okvirni program vjezbanja trener
treba napisati tri do Cetiri faze programa za svaki tip klijenta.U fazama programa svaka
vjezba treba biti metodicki razradena od osnovne do napredne varijante i sukladno
zahtjevnosti svrstana u odredenu fazu programa. Osim metodicke razrade pojedine vjezbe
trener treba osmisliti zamjenske vjezbe u sluc¢aju da klijent zbog nekog zdravstvenog
problema, ozljede, fizickog ogranicenja ili loSeg drzanja ne bi trebao ili ne moze izvoditi

odredenu vjezbu.

2.1.3.3. Procjena inicijalnog stanja i pravilnosti izvedbe

Osim inicijalnog upitnika kojeg ispunjava Klijent trener mora provesti inicijalnu procjenu
trenutnog stanja klijenta i pravilnosti izvodenja vjezbi $to se najcesce radi putem video
poziva ili tako da klijent snimi izvedbu te na temelju snimki trener izvrsi procjenu. Puno
bolja opcija je putem video poziva jer se odmah moze provesti osnovna korekcija i davanje

uputa za poboljSanje izvedbe.



2.1.3.4. Softveri
Mnogi online treneri koriste softvere putem koji kreiraju i isporucuju program vjezbanja

Klijentima.

Postoji puno razlicitih softvera koji nude razlicite opcije od toga da trener moze koristiti
softverske snimke izvodenja vjezbi ili dodati vlastite snimke, planirati obroke,
komunicirati s klijentima i pratiti napor, napredak i oporavak te mnoge druge opcije.
Najpopularniji softver je Trainerize koji nudi mjesec dana besplatnog probnog koristenja, a
ovisno o broju klijenata se kasnije naplacuje koristenje softvera.

Nakon isporuke programa vazno je da trener prati napor, oporavak, napredak i nudi

podrsku klijentima

2.1.3.5. Pracenje napora
Pracenje napora uzrokovano optere¢enjem treninga iznimno je bitno za postizanje zeljenih

rezultata. U provodenju ove vrste treninga dobra metoda za pracenje napora je odredivanje

subjektivnog osjecaja optere¢enja upotrebom Borgove skale koja je prikazana Tablicom 1.



Tablica 1 Borgova skala subjektivnog osjecaja opterecanja (RPE) i trenazne zone

TrenaZne zone RPE Subjektivni

1 oporavak 7 vrlo,vrlo

2 ekstenzivno 9 vrlo lagano
opterecéenje

2 ekstenzivno 11 prilicno
opterecenje lagano

3 intenzivno 13 ponesto tesko
opterecenje

4 prag 15 tesko

5b anaerobno 17 vrlo tesko
opterecenje

5c snaga 19 vrlo, vrlo

Izradeno prema: http://zdtriatlon.com.hr/2011/03/31/doziranje-i-kontrola-opterecenja/
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,Pouzdanost metode, moze umanjiti sportaSeva tendencija smanjenju ili povecanju
iskazane razine opterecenja, ovisno o karakteru li¢nosti samog sportasa...“(Vuceti¢, 2011),
ali je generalno dobra metoda pracenja napora. Vaznost pravilnog doziranja optereéenja je
iznimno vazna. UKoliko je, s jedne strane, opterecenje preveliko klijent ¢e S vremenom
postati iscrpljen i vjerojatno odustati od programa, a ukoliko je optere¢enje premalo izostat
¢e napredak Sto posljedicno dovodi do nezadovoljstva klijenta te prekida programa. Zbog
toga je vazno izvrsiti dobru procjenu te na temelju iste izraditi savrSen program Koji

zadovoljava sve klijentove potrebe, pratiti napor, ali i oporavak.

2.1.3.6. Pracenje oporavka

,,Oporavak je bitan pokazatelj i moze se pratiti s bolnosti, snom, raspolozenjem i ostalim
pokazateljima.“(Goodman, 2016; vlastiti prijevod) U provodenju online treninga oporavak
se moze pratiti tako da trener proslijedi klijentu predlozak izvjesca koji ukljucuje dnevne
provjere tri navedena pokazatelja ili bilo kojih drugih pokazatelja koje trener zeli
provjeriti. Klijent svaki dan popunjava izvjes¢a i na kraju tjedna ih Salje treneru. Na
temelju popunjenih izvjesca trener odlucuje je li program odgovarajuci ili treba nesto

mijenjati.

2.1.3.7. Pracenje napretka
Mjerenje napretka uslijed provedbe programa vjezbanja ovisi o ciljevima koje klijent zeli

postici i sukladno tome trener odreduje parametre na temelju kojih ¢e pratiti napredak. Na
primjer, za klijenta kojem je cilj smanjiti tjelesnu tezinu, odnosno reducirati potkozno
masno tkivo, pokazatelji napretka ¢e biti opsezi odredenih dijelova tijela — struka, kukova,
natkoljenice i bilo koji drugi opseg kojeg trener odredi kao pokazatelja. Sukladno tome
trener klijenta mora nauciti na koji na¢in pravilno izmjeriti navedene parametre kako bi

tijekom pracenja napretka podaci bili to¢ni i vjerodostojni.

Svi navedeni pokazatelji omogucuju treneru prac¢enje primjerenosti, kvalitete, efikasnosti
te prilagodbu programa vjezbanja za tocno odredenog klijenta. Pri tome je vazno da trener

klijenta osposobi za samostalnu daljnju provedbu programa te da ostane s njim u kontaktu

11



kako bi ga motivirao, pruzio mu podrsku te dao dodatne upute ukoliko je potrebno. Nakon
odredenog vremena (15/30/45 dana) od pocetka programa vjezbanja trener od klijenta
zahtijeva da ponovno snimi izvedbu vjezbi ili provede ponovnu procjenu putem video
poziva kako bi provjerio pravilnost izvedbe vjezbi te izvrSio korekcije ukoliko je potrebno.
U vecini slucajeva se uz program treninga nudi i plan prehrane. S obzirom da je
nutricionizam posebna i vrlo slozena znanost izradu plana prehrane trebalo bi prepustiti
stru¢njacima — nutricionistima, a treneri mogu dati savjete glede prilagodbe prehrane ili se

dodatno educirati kako bi bili kompetentni za izradu planova prehrane.

Cijena osobnog online treninga krece se od 290-500kn u Hrvatskoj te 100$-400$ izvan
granica Hrvatske, ovisno o tome $to se u paketu nudi. Osnovni paketi najcesce sadrze
izradu programa vjezbanja razli¢itih vremenskih perioda, plan prehrane, e-mail i video
podrsku te gotovo konstantnu dostupnost za klijentova pitanja i nedoumice. Vremenski
periodi za koje se najc¢esce izraduje ovakav program najcesce se krece od dva do tri

mjeseca.

2.1.4. Povezani osobni i online trening

,Najbolji treneri osposobljavaju klijente da budu samostalni.“ (Goodman, 2016; vlastiti
prijevod) No klijenti koji tek uée izvedbu pokreta trebaju uz sebe nekoga tko ¢e ih

ispravljati dok izvedba ne bude na razini automatizacije ili stereotipa gibanja. ,,Stereotip
gibanja znaci sposobnost ponavljanja pravilno izvedenih kretnji u istim, standardnim ili

varijabilnim uvjetima.* (Milanovi¢, 2013)

Ponavljanje nepravilnog pokreta rezultirati jos ve¢im problemima odnosno usvojenom
nepravilnom motori¢kom izvedbom pokreta. Stoga prema Milanovi¢u (2013) tijekom
ucenja 1 poucavanja sportas, u ovom slucaju klijent 1 trener stabiliziraju pravilna motoric¢ka
gibanja, a istodobno nastoje iz motoricke memorije izbaciti neracionalna gibanja i gibanja
s greskom. Prema Goodmanu (2016) najbolje rjesenje ovog problema je povezani osobni i
online trening. Ukoliko se klijent nalazi u istom gradu kao i online trener onda trebaju
zajedno provesti odredeni vremensku period u radu uzivo - dok Kklijent ne dobije jaku bazu,

odnosno dok ne nauci pravilno izvoditi obrasce kretanja koji su propisani programom
12



vjezbanja. U suprotnom, $to je Cesto slucaj, online trener bi trebao preporuditi klijentu da
angazira osobnog trenera u svom gradu kako bi ga naucio izvedbi obrazaca kretanja
osnovnih vjezbi.

»dat s klijentom je najbolje potrositi na ucenje obrazaca kretanja, educiranje i vjezbanje
obrazaca, objaSnjavanje fizioloskih procesa i osiguravanje potpunog razumijevanja
programa. Rezultat su inteligentna i osposobljena klijentela.” (Goodman, 2016; vlastiti

prijevod) Ukoliko je klijent treniran na ovaj nacin tada ¢e on razumjeti ulogu i vaznost

trenera te ¢e shvatit da izrada programa vjezbanja Cini samo jedan laksi dio trenerskog rada

1 da u radu s trenerom, zapravo, dobiva puno vise od samog programa vjezbanja. Ovakav
nacin treniranja klijenta zahtijeva vise truda ukoliko se provodi online, ali je, dakako,

mogu¢. Ukoliko trener dugoro¢nim radom ne osposobi klijenta za samostalnu pravilnu

provedbu odredenog programa i prepoznavanje osnovnih gresaka tijekom izvedbe pojedine

vjezbe onda taj trener ne radi dobar posao neovisno radi li se o osobnom ili online treneru.
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3. PREDNOSTI | NEDOSTACI ONLINE TRENINGA

Radno vrijeme trenera je najcesce prije i nakon radnog vremena ostalih ljudi. S obzirom
na to na raspolaganju im preostaju rani jutarnji sati; od pet do osam/devet sati i kasni
popodnevni i ve€ernji sati naj¢eSc¢e od 17 — 22 sata. Dakako da treneri rade i u drugim
terminima no ovo su periodi dana kada su treneri najtrazeniji. Vrlo ¢esto se dogodi da
treneri odbijaju nove klijente upravo zbog toga $to im je raspored popunjen u navedenim
terminima, a ostali termini odgovaraju malom broju ljudi.

Prema Goodmanu (2014) provodenje treninga na daljinu omogucava fleksibilnost u

rasporedu i klijenta i trenera.

Trener i klijent vise ne moraju biti vremenski vezani jedan za drugog nego nakon $to trener
provede sve potrebne inicijalne provjere i isporuci program vjezbanja tada klijent, prema
svom rasporedu, provodi trening. Osim toga, u ovakvim slu¢ajevima, trening vise ne mora
trajati tocno 60 minuta. Ukoliko online trener zeli, ima moguc¢nost i dalje raditi
konvencionalne osobne treninge u najtrazenijim ili bilo kojim drugim terminima. Osim
slobode kreiranja dnevnog, tjednog i mjese¢nog rasporeda neovisno o klijentima online

trener ne mora izostajati s posla ukoliko je ozlijeden ili bolestan.

Vecina trenera pocne se baviti online treningom jer Zele postiéi, raditi i zaraditi vise §to im
osobni treninzi ne omogucavaju jer je jednostavno prevelika potraznja za ranije navedenim
dnevnim terminima, a ostali termini u danu se sporije i teze popunjavaju. S druge strane

najveca prednost za klijente je cijena online treninga koja je puno prihvatljivija nego cijena

osobnog treninga.

Proucavajuci klijentelu koja se bavi online treningom da se zakljucéiti da veliki broj tih
klijenata, iz razlicitih osobnih razloga, ne bi uopce trenirao da ne trenira putem online
treninga, a s obzirom na zdravstveno 1 fizicko stanje danaSnje populacije treba se iskoristiti
svaki potencijal koji ¢e potaknuti ljude na vjezbanje i tjelesnu aktivnost.

Dakako online trening ima i neke nedostatke u odnosu na osobni trening. Prvenstveno
online treniranje, odnosno poslovanje, zahtjeva puno vec¢a ulaganja u digitalni marketing i

promociju nego osobni treninzi. S obzirom da se trener i klijent, u velikom broju
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slucajeva, nec¢e osobno upoznati vazno je omoguciti ljudima da Sto bolje i ,,0sobnije

upoznaju trenera putem interneta.

Odabir online trenera ovisi upravo o tome koliko dobro Kklijent, putem interneta, upozna
trenera. Veliki problem interneta u svim stvarima, pa tako i u online treningu, je taj $to se
mnogi needucirani i nekompetentni ljudi predstavljaju kao treneri. Stoga klijent, u moru
informacija, trenera i onih koji se tako predstavljaju, mora istraziti, pronaci i izabrati
educiranog i kompetentnog trenera za sebe. Razvoj odnosa s klijentima je puno tezi putem
online poslovanja jer nema osobnog kontakta koji je Cesto presudan u dugoro¢nom
poslovanju klijenta i trenera. Trener mora imati jako dobro organiziran sustav online
treninga koji treba biti dobro informaticki potkovan. U suprotnom ¢e se njegovo

poslovanje svesti samo na odgovaranje upita putem razli¢itih komunikacijskih kanala.

Takoder, ono na §to trener ne moze utjecati, a moze biti nedostatak je oprema koju klijent
posjeduje. Najveci od svih nedostataka je smanjena moguénost kontrole pravilne izvedbe
vjezbi i procjena inicijalnog stanja klijenta. lako dobri online treneri ulazu puno truda kako
bi uopce sprijecili pojavljivanje nepravilne izvedbe vjezbi njihova u¢inkovitost u tome je
upitna posebno kada se radi o klijentima koji su pocetnici. Provedbom inicijalni i redovnih
provjera pravilnosti i korekcija izvodenja vjezbi ovaj problem nije rijeSen jer se klijenti
tijekom provedbe navedenih provjera puno vise koncentriraju i misle na to kako izvode
vjezbu nego u samom treningu, a $to se s izvedbom dogada kada uslijedi umor tijekom

treninga online trener ne moze znati.

Okolinski faktori mogu puno utjecati na sposobnosti klijenta od treninga do treninga. Ono
Sto je planirano ne moze uvijek biti provedeno 1 upravo u takvim situacijama klijenti
trebaju trenera da to prepozna te prilagodi ili potpuno promijeni program vjezbanja jer oni
sami nisu dovoljno profesionalni za isto. Samim time sigurnost klijenta je potencijalno
ugrozena. Klijenti pocetnici koji tek trebaju nauciti izvoditi pojedine vjezbe Cine upravo tu
skupinu ¢ija je sigurnost potencijalno ugrozena. Tim klijentima, dobar online trener, trebao

bi preporuciti povezani osobni i online trening.
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4. PERSPEKTIVE | PREPORUKE ZA BOLJE | SIGURNIJE
PROVODENJE ONLINE TRENINGA

Sve brzi 1 brzi na¢in zivota pogoduje daljnjem razvoju online treninga jer se klijentela koja
pocinje koristiti usluge online treninga neprestano poveéava, a samim time se poveéava i
broj trenera koji nude iste. S obzirom da se cjelokupno poslovanje online treninga provodi
putem interneta vazno je da trener Koji se poc€inje baviti istim, kako bi bio uspjeSan, osmisli
dobar sustav koji ¢e mu olaksati poslovanje pa slijedi nekoliko preporuka. Prema
Goodmanu (2016) prvi koraci u tome su odabir ciljane populacije, izrada programa
vjezbanja 1 kreiranje kvalitetne, ali jednostavne web stranice, odnosno bloga. Nakon
odabira ciljane populacije potrebno je kreirati tri do Cetiri faze programa za svaki tip

klijenta, o ¢emu viSe pise ranije u tekstu.

Program vjeZzbanja se moze izradivati i isporucivati putem excel-a, ali postoje razni
softveri (npr.Trainerize) koji nude razli¢ite opcije koje mogu olaksati poslovanje. Ukoliko
se koristi neki softver dobra ideja je osobno snimiti video prikaze vjezbi koje su u
programu jer se time ostvaruje barem mali dio osobnog kontakta s klijentom. Blog nije
neophodan, ali je najéesc¢e prva tocka kontakta s novim klijentima te se sadrzajem koji se
objavljuje pokazuje razina profesionalnosti. Vazno je da sadrzaj bude namijenjen i
primjeren ciljanoj populaciji. Ime brenda/bloga je izuzetno vazno. Mora implicirati na ono
o ¢emu se radi i ne bi trebalo biti preopcenito, neinteresantno i, dakako, ne smije zvucati

kao spam.

Online poslovanje zahtjeva i online sustav placanja. Pay-pal je jednostavan i siguran
sustav koji za svaku obavljenu transakciju uzima razuman postotak.

Postoje razni paketi koji ukljucuju razlicite usluge online trenera, a cijenu je vazno
definirati na temelju vremena koje je potrebno za izradu i ispunjenje cjelokupnog paketa,
troskova (reklamiranje, provizije za koriStenje softvera itd.) i sukladno financijskim
mogucnostima ciljane populacije kako bi poslovanje bilo financijski isplativo. S obzirom
da klijenti samostalno provode trening prema trenerovim uputama vazno je da im sve bude
kristalno jasno. Stoga je dobro imati dokument ,,Cesto postavljena pitanja“. Svaki put kada

klijent postavi neko pitanje trener treba izdvojiti vrijeme i jako dobro i detaljno odgovoriti
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na postavljeno pitanje te ga umetnuti u ovaj dokument koji ¢e se proslijediti svakom
novom Klijentu u ,,paketu dobrodoslice”. Na taj nacin ¢e se sprijeciti gubljenje vremena na
odgovaranje na ista pitanja. Paket dobrodoslice je jos jedan trik kojim si online trener moze
uvelike olaksati poslovanje. Cilj paketa dobrodoslice je uputiti klijenta kako sustav online
treninga funkcionira, isporuditi mu dokument ,,Cesto postavljena pitanja®, izvjestaj za
pracenje oporavka koji mora popuniti prema uputama te sve ostale obrasce koje trener

zahtjeva.

Slijedom svega navedenog ocigledno je da provodenje ove vrste treninga namece puno
dokumentacije (inicijalni upitnici, izvjestaji, itd.) §to zahtjeva dobru organizaciju iste na
racunalu. Provodenjem online treninga cjelokupno poslovanje nalazi se na
racunalu/laptopu. Vazno je imati servis koji ¢e raditi sigurnosnu kopiju vaznih datoteka u
slucaju da se sustav racunala/laptopa srusi ili bude hakiran. Postoje mnogi servisi koji nude
usluge sigurnosnih kopija, a neki od njih su Dropbox i BlackBlaze. Dropbox nudi
besplatno skladistenje informacija do odredene granice, a nakon toga se naplacuje.
BlackBlaze je jedan od najjeftnijih servisa koji radi sigurnosnu kopiju cijelog
rac¢unala/laptopa svake no¢i.

S obzirom da se komunikacija u poslovanju online treninga naj¢esc¢e provodi putem
elektronske poste i da su Cesto klijenti i trener u razli¢itim vremenskim zonama dobro je
koristiti zakazivanje slanja poruka u to¢no odredeno vrijeme kao i primanje poruka kako
ne bi doslo do pretrpavanja elektroni¢kom postom. To je moguce uciniti dodacima za
pojedini e-mail servis. Dodaci se neprimjetno instaliraju na vas pretrazivac, §to znaci da
ne mijenjaju izgled vaseg Gmaila..“(Vlahovi¢, 2015) Cijena dodataka krece se od 0 do
1498, ovisno o opcijama koje su uklju¢ene u paket. Zakazivanje slanja koristi se kako bi
klijent primio elektroni¢ku postu u primjereno vrijeme ili kada je veca Sansa da ¢e
elektronicka posta biti procitana ukoliko se radi o promociji. Odgadanje primanja
elektronicke poste omogucava treneru da bez ometanja obavi sve svoje obaveze te u to¢no
odredeno vrijeme odgovori na svu elektroni¢ku postu, prema svom rasporedu §to 1 je cilj 1

najveca prednost online treninga.
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5. ANKETA

Cilj i metode istrazivanja

S obzirom na relativan nedostatak podataka u dostupnoj stru¢noj literaturi o online
treninzima i uslugama cilj ankete je ste¢i uvid u trenutnu ponudu online treninga te u
kvalitetu iste kako bi preporuke za provodenje ove vrste treninga bile Sto kvalitetnije i
korisnije. Anketa je provedena putem anketnog upitnika pomocu online alata Google Docs.
Link na kojem je bila postavljena anketa je proslijeden osobama koje medu svojim
uslugama nude usluge online treninga, a ukupno je sakupljeno 15 odgovora. Anketa je bila
dostupna od 01.05.2017 do 18.05.2017. (18 dana) putem linka:
https://goo.gl/forms/InwJp8evM6PU1Im2f1 . Sastojala se od 10 pitanja otvorenog tipa i

jednog pitanja s ponudenim izborom odgovora. Anketa se moze vidjeti kao dodatak 1.
Provedena je na engleskom jeziku. Svi odgovori su na engleskom jeziku te su samostalno

prevedeni.
Metode obrade podataka

Na osnovu anketnog upitnika izracunate su frekvencije i postotci odgovora koji se odnose

na misljenje i iskustvo ispitanika koje su stekli kroz vodenje online treninga.
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REZULTATI
U ovom dijelu rada graficki su prikazani i interpretirati rezultati dobiveni provedenom

anketom.

Graficki prikaz 1. Edukacija za provodenje trenerskog posla

Edukacija za vodenje trenerskog posla

Nema edukaciju 13%

Ima edukaciju 87%

= Nema edukaciju Ima edukaciju

Prema navedenim odgovorima graficki prikaz jedan pokazuje da 87% (13 ispitanika) ima
neku vrstu edukacije za provodenje trenerskog posla. Od toga njih 40% (Sest ispitanika)
ima diplomu prvostupnik kineziologije i uz to dodatno stru¢no osposobljavanje, dok 7%
(jedan ispitanik) ima samo diplomu prvostupnik kineziologije. 40% (Sest ispitanika) ima
samo stru¢no osposobljavanje za provodenje trenerskog posla. 13% (dvoje ispitanika)

nema nikakvu edukaciju za provodenje trenerskog posla.

Koliko je edukacija za provodenje trenerskog posla bitna potvrduje ¢injenica da je jedini
ispitanik koji je naveo da je imao iskustva s ozljedama klijenata tijekom provodenja online
treninga upravo jedan od dva ispitanika koji nemaju nikakvu edukaciju za provodenje

trenerskog posla.
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Graficki prikaz 2. Edukacija u podrucju nutricionizma

Edukacija u podrucju nutricionizma

20%

" Ima edukaciju ™ Nema edukaciju

Iz grafickog prikaza dva vidljivo je da 80% ispitanika ima neku vrstu edukacije u podrucju
nutricionizma.

Od toga je 25% ispitanika imalo edukaciju o nutricionizmu u sklopu edukacije za
provodenje trenerskog posla, a 58% je istu steklo putem razlicitih certifikata u ovom
podrucju. 17% ispitanika je edukaciju steklo i kroz edukaciju za trenera i putem certifikata

dok 20% ispitanika nema nikakvu vrstu edukacije u navedenom podrudju.

Nutricionizam je kompleksno podrudje te su ¢esto edukacije o istome u sklopu edukacija
za provodenje trenerskog posla povrine te je vazno da se treneri dodatno usavrSavajuiu
tom podrucju jer su nutricionizam i vjezbanje dvije medusobno zavisne komponente

treninga.
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Graficki prikaz 3. Usluga izrade plana prehrane

Uslugaizrade plana prehrane

6%

47%

® Nudi izradu ® Nenudiizradu

" Nudi smjernice o prehrani ® Nudi izradu plana prehrane kroz Herbalife

Prema grafi¢kom prikazu broj tri najveci broj ispitanih, ¢ak 47%, nudi smjernice o prehrani
kojima nastoje olakSati i pomo¢i klijentima da se hrane zdravije. 27% ispitanika nudi
konkretnu izradu plana prehrane dok 20% ne nudi. 6% ispitanika nudi izradu plana

prehrane kroz program Herbalife-a.

Klijentima je ¢esto vazno da od trenera dobiju izraden plan prehrane jer im je na taj nacin
jednostavnije pridrzavati se zdrave prehrane, no smjernicama o prehrani treneri klijente
educiraju kako bi sami mogli osmisliti zdrav i kvalitetan obrok. Dugoroéno gledano to je
puno Kkorisnije za klijente te bi trebalo teZziti tome da jo$ veci broj trenera na taj na¢in

pristupa uslugama vezanim uz prehranu.
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Graficki prikaz 4. Iskustvo u provodenju treninga uzivo

Iskustvo u provodenju treninga uzivo

7%

93%

m |maiskustva = Nema iskustva

Prema grafi¢kom prikazu Cetiri ¢ak 93% ispitanika ima iskustva u provodenju treninga

,uzivo® dok 7% ispitanika nema iskustva.

Iskustvo u provodenju treninga uzivo daje treneru moguénost pretpostavke problema 1

prepreka s kojima se klijent moze susresti tijekom treninga te samim time iskusni trener

moze preventivno reagirati i sprijeciti da se neki od tih problema i prepreka uopée pojave.
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Graficki prikaz 5. Zasto nudite usluge online treninga?

% Zasto nudite usluge online treninga

70
60
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40
30
20

10

Globalni pristup Fleksibilnost Zarada

Prema grafi¢kom prikazu pet ispitanici su naveli 3 glavna razloga zbog kojih nude usluge
online treninga.

60% ispitanika navelo je globalni pristup koji omogucuje dosegnuti i pomo¢i ve¢em broju
ljudi kao razlog uvrstavanja online treninga u svoje usluge. Isto toliko ispitanika je kao
razlog ponude ove vrste treninga navelo fleksibilnost koja omoguéuje vremensku i
lokacijsku neovisnost trenera i klijenta.

Jos jedan bitan faktor, kojeg je navelo 34% ispitanika je - zarada.
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Graficki prikaz 6. Prednosti online treninga

Prednosti online treninga
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Klijent i trener su Financijska Globalni pristup Ekonomicnije je Ostalo
vremenskii pristupacnost

lokacijskineovisni
jedan o drugom

Graficki prikaz Sest pokazuje da je ¢ak 60% ispitanika je kao najvecu prednosti online
treninga navelo medusobnu vremensku i lokacijsku neovisnost trenera i klijenta, dok je
34% ispitanika kao sljede¢u najvazniju prednost navelo financijsku pristupacnost ove vrste
treninga. 20% ispitanika smatra da je ovakav nacin poslovanja ekonomic¢niji od rada
,UZ1vo‘“ upravo zbog toga $to se u isto vrijeme moze trenirati vise ljudi. 14% navelo je
globalni pristup kao jednu od prednosti jer se na taj na¢in moze dosegnuti ili pomoci
ve¢em broju ljudi. Medu ostalim prednostima navedeno je da je ovakav nac¢in provedbe
treninga laksi za trenera te da stavlja vecu odgovornost na samog klijenta, a je li povecana

odgovornost klijenta prednost ili nedostatak je upitno.

Zbog navedenih prednosti mnogi treneri uvode usluge online treninga medu svoje usluge.
Kao $to je jedan ispitanik naveo — u provodenju online treninga povecana je odgovornost
klijenta. Upravo zbog toga klijenti moraju odgovorno pristupiti ovakvom nacinu treniranja
ve¢ prilikom odabira online trenera kao i tijekom provodenja programa treninga. Upravo o
klijentovom pristupu ovisi hoce li njegova povecana odgovornost biti prednost ili

nedostatak.
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Graficki prikaz 7. Nedostaci online treninga
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kontrolei ispravljanja pravilne procjene kontakta

U grafi¢kom prikazu sedam 47% ispitanika je kao najveci nedostatak navelo smanjenu
moguénost kontrole i ispravljanja tijekom izvodenja. 27% je kao sljede¢i nedostatak navelo
smanjenu mogucnost pravilne procjene te je 20% ispitanika kao nedostatak navelo
nedostatak osobnog kontakta zbog ¢ega je puno teze ste¢i povjerenje klijenata. Medu
ostalim nedostacima navedeni su: teza motivacija i ve¢a odgovornost klijenata te nacin na
koji ljudi percipiraju ovu vrstu treninga. 7% ispitanika smatra da online trening nema

nedostataka.

Smanjenja moguénost kontrole i ispravljanja je veliki problem koji, ukoliko se ne rijesi,
moze dovesti do narusavanja zdravlja klijenata odnosno ozljede. Trener ima vaznu ulogu u
rjeSavanju ovog problema koju odreduje svojim pristupom i na¢inom rjeSavanja ovog

problema.
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Graficki prikaz 8. Kako klijenti (posebno pocetnici) uce izvedbu pokreta?

Ucenje izvedbe pokreta

7%

93%

= Putem videa = Putem povezanog online i osobnog treninga

Graficki prikaz osam pokazuje rezultate odgovora na ovo pitanje koji pokazuju da samo
7% ispitanika uputi klijente koji nemaju iskustva u vjezbanju da prvo s osobnim trenerom
nauce pravilnu izvedbu pokreta osnovnih vjezbi. Ispitanik koji provodi ovu vrstu prakse je
napisao: ,,0vo je teSko kroz online treninge, obi¢no natjeram neiskusnog klijenta da nade
dobrog trenera da mu pokaze osnove...“(vlastiti prijevod). Najveci broj ispitanika (93%)
klijente pokusava istome naucditi putem videa; analizom snimljene izvedbe te dodatnim

uputama, povratnim informacijama i objasnjenjima.

Ucenje izvedbe pokreta je slozeni proces koji zahtjeva individualni pristup i pravovremeno
ispravljanje pogresaka kako bi se sprijecilo usvajanje nepravilnog izvodenja pokreta te
zbog toga zabrinjavaju podaci da samo jedan od 15 ispitanika klijente uputi da s osobnim
trenerom nauce pravilnu izvedbu pokreta, a svi ostali ispitanici isto pokuSavaju u€initi
putem videa. Ukoliko se isto Zeli u¢initi putem videa vazno je da je program ucenja
pokreta bude dobro i detaljno metodicki razraden iako i unato¢ tome pozitivan rezultat

moze izostati ukoliko klijent nema dobru kinesteziju.
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Graficki prikaz 9. Kako ispravljate nepravilnu izvedbu vjezbi?

Ispravljanje pogresaka
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video poziv dodatne vjeibe

Ispravljanje pogresaka 80% ispitanika ih nastoji ispraviti putem video snimki pokazuje
graficki prikaz devet. 14% ispitanika za ispravljanje pogresaka koristi i video snimke i
video pozive. Samo 7% ispitanika navelo je dodatne vjezbe kao nacin ispravljanja
pogresaka. Isto toliko ispitanika nastoji pogreske ispraviti putem word-a. Takoder 7%
ispitanika smatra da putem online treninga ne moze ispraviti pogreske $to je zabrinjavajuci
podatak s obzirom da se svi ispitanici ve¢ bave online treningom i trebali bi biti u

mogucénosti ispraviti pogreske ukoliko se iste pojave.

Ukoliko klijent na nepravilan nacin izvodi vjezbe duzi vremenski period do¢i ¢e do ozljede
ili bolnog stanja nekog dijela tijela. Ako pogreske postoje one se moraju ispraviti. Sitne
pogreske moguce je ispraviti putem video snimki i video poziva. No ukoliko su pogreske
velike 1 narusavaju biomehanicku pravilnost izvedbe tada je obavezno klijenta uputiti
osobnom treneru kako bi na taj nain ispravio pogreske te sprije¢io nastanak ozljeda ili

bolnih stanja. Ispravljanje pogresaka putem word-a je moguce, ali nije efikasno.
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Graficki prikaz 10. Je li se ikada klijent ozlijedio tijekom provodenja online treninga?

Ozljede prilikom provodenja online treninga

7%

93%

mDa = Ne

Graficki prikaz 10 pokazuje da je ozljedu tijekom provodenja online treninga navelo je
samo 7% ispitanika, dok je njih 93% navelo da se tijekom provodenja istog niti jedan

Klijent nije ozlijedio.

Ispitanik koji je naveo ozljedu tijekom provodenja online treninga je jedan od dva
ispitanika koji nemaju edukaciju za provodenje trenerskog posla $to govori o vaznosti

edukacije za sigurnost i zastitu klijenata i njithovog zdravlja.
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Grafi¢ki prikaz 11. Sto mislite kako ¢e se online treninzi razvijati u buduénosti?

Misljenje trenera o razvoju online treninga u buduénosti

100%

= Online trening ¢e se nastaviti razvijati i Siriti = Smanijit ¢e se popularnost online treninga

Prema grafickom prikazu 11 svi ispitanici su misljenja da ¢e ova vrsta treninga u
buducénosti jo§ vise prosiriti i razviti . Online trening je nova vrsta treninga koja se iz dana
u dan razvija te ,,Postaje sve ucinkovitije i lakSe za upravljati svaki dan. Mnogi
inteligentni ljudi grade nove platforme i dodatke kako bi pomogli nama trenerima dati
povratne informacije i da izmjenjujemo videa i poruke brzo i lako.“(vlastiti prijevod),
navodi jedan od ispitanika. Na temelju odgovora da se zaklju¢iti da ¢e popularnost online
treninga sve vise rasti, no velika popularnost ne mora uvijek znaciti sve najbolje. ,,Svaki
trener ¢e to nuditi, @ samo nekoliko ¢e ih to raditi jako dobro.“(vlastiti prijevod) usudio se
zakljuciti jedan od ispitanika.

Online trening zasigurno je buducnost fitnesa. Vazno je da kadar i ovog podrucja fitnesa

bude educiran i kompetentan za rjeSavanje problema koji se mogu pojaviti tijekom

provodenja istoga i za podizanje razine zdravstvene sigurnosti klijenata.
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6. ZAKLJUCAK

Online treninzi su najnovija grana fitnes industrije ¢ija popularnost iz dana u dan raste.
Mnogi treneri/kineziolozi se protive provodenju online treninga zbog potencijalno
ugrozene sigurnosti klijenata i smanjene moguénosti kontroliranja pravilne izvedbe pokreta
Sto je i u anketi navedeno kao jedan od glavnih nedostataka ove vrste treninga. Moze li
trener provodenjem online treninga obaviti priblizno dobar posao kao u provodenju
osobnog treninga? Odgovor definitivno nije jednostavan jer ovisi o vise faktora. Postoje li
Klijenti koji ne bi trebali i smjeli provoditi online treninge? Definitivno postoje. Oni koji ih
ne bi trebali provoditi su osobe koje su potpuni pocetnici u vjezbanju jer ne znaju pravilno
izvoditi osnovne vjezbe. SavrSena formula za uspjeh pocetnika je poceti s osobnim
trenerom dok se ne stekne zadovoljavajuca razina tehnike izvodenja vjezbi te nakon toga
zapoceti s online treningom zbog njegovih glavnih beneficija - fleksibilnosti i cijene.
Kljucéno je da klijenti prvo nauce pravilan nacin izvedbe vjezbi kako bi zastitili svoje
zdravlje te na uspjesan i siguran nac¢in dosli do zeljenih ciljeva. Sukladno navedenom
definitivno zabrinjavaju podaci koji pokazuju da samo 7% ispitanika upucuje klijente
pocetnike na povezani osobni i online trening. Oni koji ga ne bi smjeli provoditi su osobe
koje imaju razlicite kroni¢ne bolesti te osobe koje imaju problemati¢ne ozljede
lokomotornog sustava uslijed koji bi moglo do¢i do daljnjih komplikacija i 0sobe starije

zivotne dobi.

Postoje li Klijenti koji mogu, i to uspjesno i sigurno, provoditi online treninge? Dakako da
postoje. Online trening je idealno rjeSenje za sve osobe koje znaju na pravilan nacin
izvoditi tehniku vjezbi, a iz razli¢itih razloga ne mogu biti vremenski i prostorno vezani uz
osobnog trenera. Vazno je da klijenti prepoznaju i iskoriste prednosti tehnologije,
informatizacije i online povezanosti kako bi detaljno proucili ponudu i pronasli

adekvatnog, profesionalnog i educiranog trenera.

Online treninzi su zasigurno buduénost fitnes-a te bi upravo kineziolozi trebali biti ti koji
¢e ponuditi kvalitetan, siguran i efikasan rad u ovom podrucju jer znaju s kakvim
problemima i preprekama se klijenti mogu i hocée susresti, a na njima je da tu kvalitetu

prepoznaju. Online treninzi su novo, mlado podru¢je fitnes-a koje, dakako, ima i nekih
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nedostataka, ali ono ¢e se s vremenom mijenjati, razvijati i unaprijedivati. Stoga ¢e
odgovor na pitanje ,,Moze li trener provodenjem online treninga obaviti priblizno dobar
posao kao u provodenju osobnog treninga?‘, dati vrijeme i buduéa istrazivanja na ovu

temu.
Provedena anketa pokazuje okvirno stanje na trzistu ponude online treninga, ali bi svakako

trebalo provesti dodatna istrazivanja na ve¢em broju ispitanika kako bi se stekao detaljniji

uvid u ponudu.
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DODACI
Dodatak 1 Anketa: ONLINE TRAINING QUESTIONAIRE

ONLINE TRAINING QUESTIONNAIRE

In front of you is questionnaire ofa studentMajoring in Fitness at the Faculty of Kinesiology of the University
of Zagreb. Data collected through this qustionnaire shall remain anonymous and will be used solelyfor the
purpose of completing MA thesis. The MA thesis aims to outline the elements ofleading an online training, to
explore the evolution of the aforementioned and to presentthe pros and cons of this type of training, as well
as to offer advice for a saferand more successful guidance.

*Obavezno

1. Do you have education for conducting a coaching job? If so, what kind? *

2. Do you have any education in the field of nutrition? If so, what kind? *

3. Do you offer to make a diet plan for your clients? *

4. Do you have any experience in in-person work with clients? If so, how much? *

https://docs.google.com/forms/d/11zBnhVVZ0TzPn3ZInuZ StaxTX4WqQVPY OltLwjGLU54/edit

13
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15. 05. 2017. ONLINE TRAINING QUESTIONNAIRE

5. Why are you offering online trainings? *

6. What do you consider are the benefits of online training? *

7. What do you think that are the disadvantages of online training? *

8. How do the clients (especially beginners) learn the proper exercise performance? *

9. How do you correct incorrect exercise performance? *

10. Has any of your clients ever been injured during online training session? *
Oznacite samo jedan oval.

Yes

No

https://docs.google.com/forms/d/11zBnhVVZ0oTzPn3ZInuZ Stax TX4WqQVPY OltLwjGLU54/edit

2/3
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15. 05. 2017. ONLINE TRAINING QUESTIONNAIRE

11. How do you think online training will develop in the future? *

Omoguéuje

B Google Forms

https://docs.google.com/forms/d/11zBnhVVZ0oTzPn3ZInuZ Stax TX4WqQVPY OltLwjGLU54/edit

3/3
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