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AEROBIKA U NOGOMETU
Sazetak

Sport je iznimno vazan segment zivota svakog ¢ovjeka. Medutim, mnogi to zanemaruju. U
danasnje je vrijeme Covjek postao spor i inertan, gotovo lijen te sa velikom dozom
skepticizma okrece leda sportu. Kada naide na nekoga tko veci dio slobodnog vremena koristi
za fizicku aktivnost (teretana, sport), nastupa ogorceno, ali kroz smijeh. S druge strane,
pojedinci su dosli na ideju kombiniranja raznih sportova — drugim rije¢ima, kombinacije
koraka iz jedne sportske discipline primjenjuju se na podru¢ju neke druge sportske discipline
te pruzaju rezultate 1 bolje od ocekivanih. Pritom se, dodatno, vodi racuna o adekvatnoj
prehrani te zagrijavanju prije treninga — $to su, takoder, vazna dva segmenta zivota svakog
sportasa. Kretanje je nuzno za svako Zivo bi¢e. Covjek ne mozZe prezivjeti ako se ne krece. Ali
ako se nudi moguénost kretanja na sasvim nov i zanimljiv nacin (kao primjerice, nogometna
utakmica u stilu aerobike), svatko s imalo interesa bi navedenu mogucénost trebao visestruko

iskoristiti te uciniti dobro za sebe i svoje tijelo.
Kljucéne rije¢i: sport, aerobika, nogomet, kretanje, prehrana, zagrijavanje, zdravlje
AEROBICS IN FOOTBALL

Summary

Sport is a very important part in a person's lifetime. However, many ignore it. Nowadays
people became slow and sluggish, almost lazy and with a large dose of skepticism when it’s
about sport. When encountering someone who most of their free time use for physical activity

(gym, sports), stands bitterly, and through laughter.

On the other hand, individuals have come up with the idea of combining a variety of sports —
in other words, a combination of steps from one sports discipline apply to the territory of
other disciplines and provide results better than expected. In addition, they take care also
about adequate nutrition and warming before training — which are also important two
segments in every athlete’s life. Movement is necessary for every living being. Man cannot
survive without movement. But if you are offered the possibility of moving to a completely
new and interesting way (for example, a football game in the style of aerobics), anyone with

any interest at all, should grab the possibility and do well for himself and his body.

KEY WORDS: sport, aerobics, football/soccer, movement, nutrition, warming, health
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1. UVOD

Predanost sportu, u danasnje vrijeme, ¢ini vazan i gotovo kljuc¢an faktor u zivotu svakog
ljudskog bic¢a. Ljudi se premalo kreéu, globalno je pretilost postala problemom, s kojim se
neki nastoje boriti, dok drugi ostavljaju tako kako jest. Medutim, postoje individualci koji su
svoj zivot, ako ne potpuno, tada bar djelomicno posvetili sportu. Takoder, u svijetu inovacija,
nije neuobicajeno kombinirati neke naoko nespojive segmente, pa tako vise ni odredene
sportske discipline nisu nespojive te ih ljudi percipiraju kao nesto novo i zanimljivo. Tako je
nastala ideja koristenja koraka iz aerobike u nogometu te je dozivjela odobravanje i uspjeh

onih koji su se u navedenom odlucili okusati.

Ljudsko je tijelo namijenjeno kretanju te je cilj svakog ljudskog bi¢a sakupiti znanje i
umijece kako bi se to kretanje Sto vise olakSalo. Naravno, nije cilj samo skakati s noge na
nogu, ve¢ u situacijama u kojima to nije moguce, potrebno je imati znanje kako se iz
navedenih situacija izbaviti, primjenom prethodno usavr$enih znanja. Stoga je nuzno, izmedu
ostalog, savladati korake aerobike kako bi se mogli koristiti u drugim situacijama. Vezano uz
navedeni diplomski rad, kako bi se znanje koraka aerobike moglo primijeniti na nogometnom

terenu.

Dodatno, nuzno je prikazati razinu posvecenosti sportasa onomu ¢ime se bavi, a to je sport
te organizaciju njegova vremena. Predanost sportu ne ¢ini samo nekoliko sati tjedno u
teretanama, na terenima ili bilo gdje drugdje. Stoga je nuzno prikazati kako se odvija dan,
tjedan, ali 1 cjelokupni zivot sportasa koji svoju energiju ulaze u nesto $to ga ispunjava i
veseli, a to je sport. Budu¢i da se rad temelji na utjecaju aerobike na nogomet, tada ¢e upravo

ta strast biti iskazana kroz navedena dva sporta — medusobno isprepletena i komplementarna.

Kao metoda prikupljanja, koriSteno je istrazivanje i1 analiza navedenih literarnih izvora
kako bi se prikupile informacije o aerobici i nogometu te prethodno navedenim sporednim, ali
vaznim segmentima zivota svakog sportaSa. Literatura je prikupljena u knjiznici
Kinezioloskog fakulteta i pretrazivanjem internetskih izvora. Navedeno je razradeno u

sljede¢im poglavljima diplomskog rada.




1.1. Predmeti cilj rada

Predmet diplomskog rada jest prikazati vaznost pravilnih pokreta, koji se pronalaze medu
koracima aerobike, te moguénost primjene tih pokreta tijekom nogometnih utakmica. Time se
omogucuje ucinkovitost, smanjenje mogucnosti za dobivanje ozljeda te mogucénost
ostvarivanja boljih rezultata. Osim prikazanih koraka, predmetom diplomskog rada cini

organizacija vremena za opustanje odnosno razgibavanje te zagrijavanje i pravilna prehrana.

Cilj rada jest prikazati kako se moze napredovati na nogometnom terenu, primjenjujuci
korake savladane i usavrSene tijekom treninga aerobike. Mnogi smatraju aerobiku kao plesni

sport gdje mnoge zene nastoje izgubiti koji kilogram. Medutim, nalaze se u zabludi jer upravo

u svakodnevnom zivotu.




2. POVIJESNI RAZVOJ NOGOMETA

Sport je druStveni fenomen koji zaokuplja milijune ljudi, aktivne profesionalne i
rekreativne sportaSe, i mnogostruko viSe milijuna tek zainteresiranih promatraca i manje ili
viSe zagrizenih navija¢a. O druStvenom utjecaju sporta provedena su brojna istrazivanja,

napisane studije i knjige (Obradovi¢, 2007).

Nogomet je jedan od najpopularnijih sportova danasnjice, ali i unatrag nekoliko stotina
godina. Radi se o citavim ritualima gledanja utakmica, pra¢enja omiljenih nogometasa —
ukratko, pojedinci Zive samo za nogomet i pracenje nogometnih utakmica. Pa ¢ak i sami
nogometasi nisu vise ,,samo nogometasi“ ve¢ postaju li¢nosti, uzor mladim generacijama.
Koliko smo puta samo ¢uli kako djeca vicu da jednog dana Zele biti nogometasS poput Ronalda
ili Modri¢a. Nogomet je postao mnogo vise nego $to je nekad bio. Markovi¢, sukladno tomu,
navodi kako zaceci nogometa zapoCinju na podrucju starih civilizacija Dalekog istoka preko

Grka i Rimljana do ,novovjeke Europe“, primjerice Firence i Padove u 16. stolje¢u
(Markovi¢, 2012).

Zemljom nastanka danaS$njeg suvremenog nogometa smatra se Engleska, ,,gdje su jo§ od
kasnoga srednjeg vijeka igre loptom znale biti tako popularne da su ih kraljevi u nekoliko
navrata poCev od 14. stolje¢a morali zabranjivati ne bi li se mladez povratila daleko
korisnijemu vjeZbanju luka 1 strijele; zabrana je ukinuta sredinom 17. stoljeca” (Markovi¢,
2012). O nogometu bi se moglo pisati naveliko — od samih zacetaka ,,natjeravanja“ prvih

verzija lopte po poljima pa do danasnjih dana. Povijest nogometa bogata je dogadajima koji

......

Na stranicama Hrvatskog nogometnog saveza (HNS) navedeno je kako su nogomet u
danasnjem obliku prvotno u Hrvatskoj igrali jo§ 1873. godine Englezi koji su dosli u Rijeku
radi izgradnje tvornice. Medutim, Hrvati nisu sudjelovali na ovim utakmicama. 1887. godine
brod Britanske mornarice usidrio se u zadarskoj luci, pa su tamo engleski mornari odigrali
javnu utakmicu uz prisutnost engleskog princa od Edinburgha, sina kraljice Viktorije, kao i

velikog broja gledatelja.

Hrvatski nogometni savez nastavio je s radom i1 nakon Drugog svjetskog rata. MiSo Hrsak,
Ratko Vilin¢i¢, Lazo Vracari¢, Boris Bakrac, Vlado Ranogajec, Mirko Oklobdzija i Pero
Splivalo bili su njegovi predsjednici u ovom razdoblju. Svi oni vodili su nemilosrdnu borbu

za postizanje jednakosti unutar jugoslavenske nogometne organizacije, buduc¢i da je




desetlje¢ima hrvatskim klubovima bilo nametnuto preglasavanje. Uspostavljanjem suverene,
nezavisne i demokratske Hrvatske nakon izbora 1990. godine, kona¢no je to i omoguéeno.
Danas, kada je hrvatski nogomet konacno samostalan, administracija Hrvatskog nogometnog
saveza ima mogucénost stvoriti optimalno okruzenje za cjelokupni razvoj i procvat ovog

najpopularnijeg sporta.

e 1990. godina: Hrvatska nogometna reprezentacija odigrala je 17.10.1990. na stadionu u
Maksimiru utakmicu s reprezentacijom SAD-a i pobijedila 2:1. Bila je to prva utakmica
hrvatske reprezentacije od osamostaljenja.

e 1998. godina: Na svom drugom velikom natjecanju i prvom nastupu na FIFA Svjetskom
prvenstvu, u Francuskoj Hrvatska je pobjedom protiv Nizozemske osvojila broncanu
medalju. Davor Suker je sa $est pogodaka osvojio titulu najboljeg strijelca turnira.

e 2015. godina: Predsjednik Hrvatskog nogometnog saveza Davor Suker izabran je u
Izvr$ni odbor Uefe, postavsi tako prvi Hrvat u najvaZnijem tijelu krovne europske

nogometne kuce.

Uz navedenih nekoliko toc¢aka povijesti hrvatske nogometne povijesti, prikazan je put
kojim je hrvatski nogomet krocio kako bi bio onakav kakvoga poznajemo danas. Kad se
govori o nogometu, ne odnosi se to samo na 11 igraca s jedne i s druge strane koji natjeravaju
loptu — radi se o predanosti, dusi i tijelu unesenu u sport koji vole i Zive svakodnevno. A ako
se nudi mogucnost usavrSavanja koraka, tehnike te postizanja jo$ boljih rezultata, tada bi

svaki nogometas trebao tu moguénost objerucke prihvatiti.

Dok prati Svjetski kup, osoba koja ba$ ne poznaje nogomet tesko ¢e osjetiti intenzitet
pokreta koji se dogadaju tijekom svake utakmice. Borba vrhunskih svjetskih nogometasa vise
nalikuje gracioznoj lako¢i nego mucnom naporu. Ti su igraci u€inili da nogomet izgleda
prirodno samo zato $to su izgradili temelj motorickih sposobnosti koji im omogucuje da
izvode savrSene voleje, eksplozivno sprintaju, agresivno $topaju i pucaju na gol tijekom svake
utakmice. Mnogi igraci u svijetu mogu loptu dodati tocno gdje zele i sprijeciti napadaca da ih
prode, ali samo neki od njih imaju specifi¢ne sposobnosti i stupanj kondicije da te vjestine
izvode preko 90 minuta (Schmid i sur., 2004). Zato je prvo potrebno usvojiti znanje i tehniku,
a nakon toga uvoditi dodatne moguénosti — moguénosti koje se skrivaju pod nazivom

aerobike.




3. POVIJESNI RAZVOJ AEROBIKE

Aerobik je nastao kad podvrsta fitnesa, buduci da su ljudi otkrili koristi kretanja, fit-forme
i zadovoljstva unutar vlastitog tijela. Kao sport, javio se osamdesetih godina proslog stolje¢a u
razvijenim zapadnim zemljama svijeta (prvotno u SAD-u), kao protuteza negativnim
utjecajima ,,suvremenog nacina zivota“ — psihickom stresu, nedovoljnom kretanju i pretilosti.
Nedugo nakon toga, fitnes se prosirio diljem svijeta. Sama rije¢ fitnes nastala je od rijeci ,,fit",
koja bi se mogla prevesti kao biti u formi. U uZem smislu, ova rije¢ oznacava dobro razvijene
motoricke sposobnosti, a u Sirem smislu oznacava citav sustav pokreta i rekreativnog
vjezbanja sa ciljem, ne samo podizanja razine motorickih sposobnosti, ve¢ i odrzavanja
zdravlja, boljeg fizickog izgleda, boljeg raspolozenja i slicno (Cvetkovi¢, 2009). Omrcen i
suradnici, takoder, navode definiciju fithesa — prvenstveno, na podru¢ju genetike gdje se
oznacava kao relativna sposobnost nekog genotipa za opstanak i reprodukciju, odnosno
relativna sposobnost jedinke za prezivljavanje 1 prenoSenje gena na sljede¢u populaciju.
Takoder, radi se o mjeri u kojoj je neki organizam spreman uspjeti u nekom nastojanju. S
druge strane, fitnes se smatra sinonimom za zdravlje odnosno kao kondicija koja se postize
posebice primjenom prikladnih programa tjelesnih vjezbi. Na temelju brojnih definicija, moze
se zakljuciti kako je zajedniCki sinonim za fitnes, osim zdravlja, i sposobnost. On se u
kontekstu tjelesnog vjezbanja shvaca kao optimalizacija sposobnosti, odnosno dovodenje svih

sastavnica organizma i njegovih funkcija na najvisu razinu.

O fitnesu bi se moglo pisati jer je razvio tradiciju te se ve¢ godinama razvija. U dana$nje
vrijeme ve¢ je razvijeno toliko podvrsta, svaka razliita i posebna na svoj nacin. Medutim, Sto
se ti¢e aerobike, kao jedne od tih podvrsta, potrebno ju je definirati te prikazati posebnosti
koje donosi. Prema tome, Cvetkovi¢ navodi kako termin aerobika potjece od grcke rijeci aer —
zrak i bios — Zivot. U novije vrijeme, dr. Kennet Cooper prvi je upotrijebio termin u svojoj
knjizi ,,Aerobik®, prvi put izdane 1968. godine, oznacavajuéi fizicke vjezbe kojima se
stimuliraju aktivnosti kardiovaskularnog 1 respiratornog sustava tijekom odredenog
vremenskog perioda, dovodec¢i do odredenih promjena u organizmu i poboljsavajuci njegovu
funkciju. Cooper je aerobiku namijenio zdravim muSkarcima ispod 30 godina. Zatim, 1983.
godine Jane Fonda u knjizi ,,Moja metoda“, pracena i videokasetom, ¢ini revolucionaran
korak u fitnesu propagirajuci aerobiku kao sistem vjezbanja idealan za suvremenu zenu. lako
ovaj sistem nije bio dovoljno razraden i1 pokazao je brojne nedostatke (neprimjereno
optereCenje s obzirom na uzrast i faza pretreniranosti), ostavio je neizbrisiv trag u razvoju

aerobike (Cvetkovi¢, 2009).




Tokom idu¢ih nekoliko godina, brojni su se stru¢njaci predali istrazivanju i razvoju
aerobike — obracajuc¢i pozornost na uzrast, formu, starost, motivaciju te izdrzljivost sudionica
istrazivanja. Prema tomu, usavrseni su koraci, nadodani rekviziti koji se i dan-danas koriste
prilikom svakog aerobika-treninga. Nadodana je glazba kao jedan od glavnih motivatora te

sustav pracenja napretka.

navesti, dogodio se tijekom 1992. godine. Biv§a bodybuilderka Gin Miller je, oporavljajuci se
od ozljede koljena, dosla na ideju da iskoristi klupicu (steper) za vrijeme treninga aerobike uz
glazbu. Gin je, imitiraju¢i koriStenje stepenica, uvela citavu paletu zanimljivih pokreta

koriStenjem ovoga rekvizita (Cvetkovi¢, 2009).

Aerobika je izvanredan sport i trebalo bi ga, pogotovo za nisko motivirane ljude, Sto vise
promovirati 1 poticati. Pored poboljSanja motorickih sposobnosti, Zagorc 1 suradnici

naglasavaju, aerobika nudi sljedece (Zagorc i suradnici, 1984):

e Povecanje snage, brzine, izdrzljivosti, koordinacije, ravnoteze, gipkosti,
e Psihicko opustanje i opCenita relaksacija,

e Izgradnja smisla za lijepo, koje se izrazava u skladnom ritmi¢kom izvodenju pokreta.

Ako se prihvati Cinjenica kako je ljepota Zene dio njezine li¢nosti, izgleda, drzanja,
osjecaja, sposobnosti, ponaSanja i drugih elemenata, tada se zna da ¢e u svemu biti savrSenije
ako se u redovni dio zZivota ukljuci vjezbanje. Redovitim vjeZbanjem, pogotovo ukljucivsi

aerobika pokrete, tijelo i um se dovodi do sljedeceg (Zagorc i suradnici, 1984):

e Poboljsava koordinaciju 1 omogucuje mnogo skladnije kretnje,

e Izgraduje izvanredan osjecaj za ritam 1 uskladuje korake sa glazbom,

e PoboljSava fizicku spremnost i omogucuje da se i u drugim sportovima i sportsko-
rekreativnim aktivnostima ostvaruju bolji rezultati — ovdje se zapravo nalazi temelj
primjene pokreta i koraka iz aerobike na podrucju nogometa odnosno tijekom nogometnih
utakmica!

e UsavrSava osjecaj za orijentaciju u prostoru,

e Stvara osjecaj kolektiva i pomaze pri sklapanju prijateljstva unutar grupe,




4. AEROBIKA U NOGOMETU

Zagrijavanje se koristi za pripremu krvozilnog i skeletno-miSi¢nog sustava na zahtjeve
koje pred sportasa postavlja vjezba. Smatra se da zagrijavanje dovodi sportasa u takvo
fiziolosko stanje koje ¢e mu poboljsati sportsku uspjesnost te ¢e mu omoguditi da djeluje i

izvede svoju aktivnost na najvisoj mogucoj razini (Basi¢ i suradnici, 2005).

4.1. Specificnost zagrijavanja i istezanja u nogometu

Bilo da se radi o zagrijavanju prije treninga ili istezanju nakon treninga, potrebno je voditi

rac¢una o sljedec¢ih nekoliko savjeta (Anderson, 2001):

¢ Smanjuje se miSi¢na napetost i opusta tijelo,

¢ Omoguduje se slobodnije i lakse kretanje te poboljSava koordinacija,

e Povecava se opseg kretnji,

e Sprjecavaju se ozljede poput istegnuc¢a misi¢a (snaZzan istegnuti misi¢ bolje se opire stresu
od snaznog neistegnutog misica),

e OlakSava se naporne aktivnosti poput tréanja, skijanja, tenisa, plivanja, biciklizma,
triatlona i priprema se tijelo za aktivnost — istezanje je poruka miSi¢ima da ¢e uskoro biti
koristeni,

e Pomaze se pri eliminiranju svjesnog nadzora nad tijelom koje se tako pokrece radi samoga
kretanja, a ne radi natjecanja ili ega,

e Poboljsava se cirkulacija,

e Ugoda.

4.1.1. Stanje treniranosti

Niti jedan pocetnik ne moze biti u formi od prvog dana. Forma ili stanje treniranosti
postepeno se stjeCe adekvatnim treninzima i prehranom (o kojoj je u nastavku rije€). S
vremenom, tijelo postaje izdrzljivije 1 snaznije te je time sposobno podnijeti vece napore
odnosno stjece formu. Takoder, vezano uz zagrijavanje prije treninga ili utakmice, potrebno je

dobro se istegnuti i pripremiti tijelo (miSi¢e) na napor koji im slijedi.

Vazna stavka kod svakog sportaSa jest zdravlje — osobama s naruSenim zdravljem
preporucaju se mirniji i lakSi oblici kretanja, nikako naporni treninzi koji traze potpunu

predanost — krv, znoj i suze. Isto tako, sr€anim bolesnicima nikako se ne smije dopustiti
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odradivanje zahtjevnih treninga jer se odrzavaju u teSkim uvjetima u kojima tlak skace, srce

razli¢ito pumpa krv, a to je sve vrlo zahtjevno, tesko i rizi¢no.

Kako bi se izbjegao bilo kakav oblik ozljede, potrebno je poprili¢no snage i koncentracije
unijeti u samo istezanje odnosno zagrijavanje jer time se miSi¢i opustaju, dobivaju
informaciju o tome $to im slijedi te time omogucuju tijelu bolju koordinaciju te zeljene

rezultate.

4.1.2. Starost sportasa

Starost sportasa jest jedan od vaznih stavki, to¢nije jedna od kljucnih stavki za stvaranje i
odrzavanje karijere. Mladost je prednost jer mladi pripadnici sportske populacije mogu
izdrzati veéi napor u odnosu na starije pripadnike. Sto se samog zagrijavanja ti¢e, mladi se ¢e
brze i lakSe zagrijati te se manje uspuhati nego stariji ljudi. Starijima je teZe penjati se po
stepenicama ili bilo Sto drugo raditi, ukoliko nisu navikli na kretanje. U danaSnje vrijeme je
navedeno ¢esto bududi da velik dio populacije radi na mjestima gdje se manje krecu, a vise

sjede.

Zato se u sportovima koji iziskuju mnogo tré¢anja odabiru mlade osobe — najbolje od malih
nogu jer se time uce disciplini, razvija se tehnika i znanje te strast prema sportu. Tako u
nogometu organiziraju skupine ili grupe prema starosnoj strukturi — od juniora do seniora —
prvo po godinama, a samo najbolji mogu biti odabrani za 11 najboljih. U aerobici je situacija
drugacija buduci da se radi o grupnim treninzima bez selekcije na temelju godina. Daju se

savjeti starijima kako bi pripazili na pojedine korake i izbjegli ozljede.
4.1.3. Vanjski utjecaj

Sportas treba biti svjestan da nece uvijek biti sun¢ano i toplo kada izade na teren ili kada
dode na trening. Pogotovo ako se radi o sportu koji se odrzava na otvorenom terenu, poput
nogometa, gdje se izmjenjuju sva cetiri godiSnja doba, temperature od vrlo niskih pa do

iznimno visokih 1 tesko izdrZzljivih. Stoga se treba pripremiti na sve §to bi ga moglo docekati.

S druge strane, aerobika je sport koji se ve¢inom odvija u dvoranama. Pritom treba voditi
racuna o adekvatnoj obu¢i, podlozi na kojoj se izvode vjezbe te rekvizitima koji se koriste
tijekom treninga. Zaklju¢no, kao i u bilo kojoj situaciji u Zivotu, tako 1 na treninzima i

utakmicama, potrebno se pripremiti i o¢ekivati neocekivano.
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4.1.4. Motivacija

Ako sportas nije motiviran, ne¢e postizati zeljene rezultate, a to je za nekoga, tko se
profesionalno bavi sportom, nesto Sto mora izbjeci. Kao i na svakom drugom poslu, potrebno
je postizati rezultate, omoguciti nadredenima da prepoznaju potencijal, da iskoriste taj
potencijal te, u konacnici, da se ostvari zarada — $to se ti¢e financijskog kuta gledanja. S druge
strane, istaknuti potencijal je potrebno iskoristiti maksimalno jer se time pomicu ljudske
granice u brzini, prilagodljivosti, ali i ostvaruje napredak i samoispunjenje pojedinca kao

individualca i sportasa. Iz toga proizlazi osjecaj zvan: motivacija.

Proti¢ 1 Mars$i¢ navode kako je u sportu motivacija iznimno vazan ¢imbenik uspjeSnosti i
stoga je trenerima prioritet imati visoko motiviranog sportasa. Motivacija se dijeli na
intrinziénu (unutarnju) i ekstrinzicnu (vanjsku) motivaciju. Razlika izmedu navedenog

prikazana je tablicom.

TABLICA 1: Motivacija

Intrinzi¢na ili unutarnja motivacija Ekstrinzi¢na ili vanjska motivacija
Karakterizira ju unutrasnji razlog sudjelovanja u Potaknuta faktorima iz vanjske sredine kao sto su:
nekoj aktivnosti, a ne radi postizanja neke vanjske ugled, nagrade, odobravanje okoline, materijalna i

nagrade. socijalna dobrobit.

IZVOR: Proti¢, 1. i Marsi¢, T. (2014). Motivacijske razlike izmedu sportasa i sportasica ekipnih i individualnih
sportova, znanstveni rad, Fakultet prirodoslovno-matemati¢kih i odgojnih znanosti SveuciliSta u Mostaru,
Odsjek za fizicku kulturu, Bosna i Hercegovina/Zbornik radova Medimurskog veleuéilista u Cakoveu, 5 (1) —

pristupano: 05.08.2015.

Na sportasu preostaje zadatak da pronade neSto $to ¢e ga motivirati. Bilo da se radilo o
unutraS$njim razlozima, kao primjerice, Zelja za dokazivanjem ili vanjskim razlozima koji su
posljedica neimastine tijekom djetinjstva. Mozda se radi o zelji za samoispunjenjem 1 Zelja za
dokazivanjem: ,,Ja to mogu — ja to hocu!* Sve je to u glavi i dok god se motivacija crpi iz uma

ili ¢ak iz srca, postizat ¢e se rezultati.

4.2. Metode zagrijavanja

Basi¢ i suradnici navode razliku izmedu aktivnog i1 pasivnog zagrijavanja. Aktivno
zagrijavanje podrazumijeva povecanje miSi¢ne 1 tjelesne temperature koje nastaje pod
utjecajem fiziCke aktivnosti sportaSa. Pasivno zagrijavanje je takvo zagrijavanje pri kojem

izostaje fiziCka aktivnost, a porast se temperature izaziva egzogenim faktorima, primjerice
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toplim kupkama, masazom, dijaterijom ili toplim tuSiranjem. Neka su istrazivanja pokazala da
pasivno zagrijavanje nije rezultiralo zeljenim poviSenjem tjelesne temperature; naime,
pasivno zagrijavanje je dovelo velike koli¢ine krvi u kozu, ali ne i u radne misice. Smatra se
da aktivnom zagrijavanju u vecini sportova treba dati prednost pred pasivnim zagrijavanjem,
dok bi se pasivno zagrijavanje moglo koristiti kao pomo¢ ili dopuna zagrijavanju nakon
provedenog aktivnog zagrijavanja odnosno kada se zele produljiti ili zadrzati efekti

postignutog stupnja zagrijanosti sportasa (Basi¢ i suradnici, 2005).

Zagrijavanje se, takoder, moze podijeliti na druge nacine. Navedeno je prikazano u tablici

2 U nastavku potpoglavlja.

TABLICA 2: Metode zagrijavanja

METODA ZAGRIJAVANJA OBJASNJENJE METODE

Zagrijavanje koje se najcesce koristi i povecava tjelesnu temperaturu
strukturama gibanja koje aktiviraju najvece misicne skupine, a
Opée zagrijavanje provodi se tako da sportas izvodi 5 — 10 minuta aerobne aktivnosti
(hodanje, tréanje, voznja bicikla, preskakanje vijace, razgibavanje)
niskog intenziteta.

Podizanje temperature iskljucivo u aktivnom misiéu i kozi koja ga
Lokalno zagrijavanje pokriva, najéescée samo pokretima ekstremiteta aktivnog u
specificnoj sportskoj strukturi gibanja.

Izvodenje specificnih vjezbi niskog intenziteta za aktiviranje
specificnih skupina misic¢a koje ce najvise biti opterecene u daljnjem
vjezbanju ili natjecanju. Kao primjer moze se navesti lagano

Specificno zagrijavanje dodavanje lopte u sportovima poput nogometa ili kosarke
neposredno prije utakmice ili izvodenje vjezbe potisak s klupe s
laksim opterecenjem prije nego sportas pocinje izvoditi ponavijanja
s maksimalnim opterecenjem.

Aktivacija specificne misicne skupine te stabilizacija misicne skupine
Funkcionalno zagrijavanje u odredenoj regiji uz pomo¢ razlicitih rekvizita (medicinske lopte,
Svedske lopte, gumene trake i slicno).

IZVOR: Basi¢, M., Basi¢, D. i Skegro, D. (2005). Primjena zagrijavanja u sportu, Metodika kondicijskog
treninga. Kondicijski trening, 3 (2) — pristupano: 05.08.2015. i 06.08.2015.

Prema tablici 2 moze se vidjeti kako postoje razli¢ite metode kojima se tijelo moze
dovesti u zeljeno — zagrijano — stanje te time pruZiti pripremu misSi¢ima za napore, izbjeci
ozljede i pruziti sportasu moguénost da tijekom utakmice ili treninga pruZi sve od sebe. Cetiri
su navedene metode samo jedan od nacina kako podijeliti zagrijavanje, odabrati rekvizite
kojima ¢e se zagrijati tijelo te pripremiti tijelo, ali zapravo je najvaznije ne pratiti slijepo
navedene metode veé¢ otkriti na koju od tih metoda tijelo najbolje reagira te se toga

pridrzavati.
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4.3. Prednostiinedostaci istezanja i zagrijavanja sportasa

Svaki segment Zivota ima prednosti i nedostatke — na prednostima se treba poraditi kako
bi ih se usavrsilo, a na nedostacima kako bi ih se uklonilo ili pak pretvorilo u prednosti. Prema
tomu, zagrijavanje prije treninga i istezanje nakon treninga donose svoje prednosti i
nedostatke na kojima svakako treba poraditi jer se jedino tako mogu posti¢i rezultati koje se

ocekuje od sportasa.

Basi¢ i suradnici navode sljedece ucinke zagrijavanja prije treninga, velikim dijelom

uzrokovane povisenjem tjelesne temperature (Basic i suradnici, 2005):

e Smanjen otpor misica i zglobova te veca kontrakcija misi¢a i vezivnog tkiva pri njihovom
istezanju za vrijeme jakih kontrakcija tijekom natjecanja i treninga,

e Povecana efikasnost miSi¢ne kontrakcije, odnosno brzina, snaga i koli¢ina kontrakcije i
relaksacije miSi¢a. MiSi¢ se moze kontrahirati jace nakon Sto se prije toga kontrahirao
nekoliko puta prije nego kada se prvi put kontrahira,

e Povecéani protok krvi kroz miSi¢e zbog Cega je povecana izmjena kisika u tkivima
(hemoglobin otpusta viSe kisika na vi§im temperaturama),

e Poboljsanje metabolickih procesa koji se odvijaju u tijelu,

e Poboljsana funkcija ziv€anog sustava odnosno osjetljivost ziv€anih receptora i brzina
prijenosa ziv€anih impulsa,

e Skraceno vrijeme reakcije, bolja percepcija i koordinacija,

e PoboljSana mentalna spremnost za napore koji slijede; omogucuje bolju koncentraciju i
regulaciju emocionalnih stanja (osobito prije natjecanja/utakmica), a smanjuje stres,
anksioznost i strah od ozljeda,

e Prevencija ozljeda; hladni miSi¢i s niskom krvnom saturacijom podloZniji su ozljedama

.....

e Pravilno zagrijavanje moze sprije€iti ozbiljna oSte¢enja krvozilnog sustava.

Ovim je stavkama uglavnom prikazan nacin izbjegavanja ozljeda jer se zagrijavanjem
tijela miSi¢i pripremaju za napor, ali se 1 mozak priprema za odrzavanje treninga odnosno
izvodenje vjezbi. Prije svake utakmice, nogometaSi se svakako moraju istegnuti jer im
predstoji u prosjeku 90 minuta (ukoliko nema produzetaka) tr€anja, izbjegavanja napada

protivnickih igraca, a navedeno iziskuje popriliCan napor 1 snagu. Sakriveno od ociju javnosti,
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igraci se zagrijavaju i istezu kako bi se pripremili na dugotrajno i naporno tréanje u razli¢itim

vremenskim uvjetima.

S druge strane, zagrijavanje i istezanje kod sudionika aerobike odvija se na mjestu gdje ¢e
trening biti odrzan. NajCesce se odvija uz pomo¢ elasti¢nih traka kojima se istezu zadnje loze,
zatim kruznim pokretima ruku na nekoliko se nacina mogu zagrijati ruke i sli¢no. Potrebno je
dovesti tijelo u status spremnosti kako bi se izbjegle ozljede, ali i kako bi se trening odradio
bez stajanja ili preskakanja vjezbi zbog bolova ili zadihanosti. Takoder, dio zagrijavanja moze

se odraditi pomocu skakanja vijace.

TABLICA 3: Pozitivni i negativni utjecaji istezanja na izvedbu

POZITIVNI UTJECAJI ISTEZANJA NEGATIVNI UTJECAJI ISTEZANJA

Kratkorocno poboljsanje opsega pokreta u pojedinim Balisticko istezanje moze biti kontraproduktivno i
zglobovima. dovesti do razlicitih ozljeda.
Povecanje misiéne relaksacije i na taj nacin smanjenje Balisticko istezanje mozZe negativno utjecati na
napetosti misi¢no-tetivnog sustava. ocitovanje snage.

Smanjenje motorickih sposobnosti (akutno smanjenje
Poboljsanje motorickih sposobnosti sportasa nakon ven P ( ven

provodenja viezbi dinamicnog istezanja Jjakosti i snage) nakon provodenja vjezbi statickog

istezanja.
Dinamicno istezanje kao dio zagrijavanja moze Staticko istezanje kao dio zagrijavanja moze negativno
poboljsati rezultat u Kratkom sprintu. utjecati na izvodenje kratkog sprinta.

Istezanje u zagrijavanju ne dovodi do smanjenja
ozljeda jer se vecina ozljeda dogada tijekom
ekscentricnog dijela pokreta, a tada se misici nalaze

Sprjecavanje nastanka misi¢nih ozljeda, pogotovo unutar normalnog opsega pokreta.

prednje i straznje grupe misic¢a natkoljenice. Izometricko istezanje umara sportasa i smanjuje mu
koordinaciju.

Pasivno istezanje djeluje opustajuce i uspavljuje

sportasa (ne priprema ga za glavni dio treninga)

IZVOR: Basié, M., Basi¢, D. i Skegro, D. (2005). Primjena zagrijavanja u sportu, Metodika kondicijskog
treninga. Kondicijski trening, 3 (2) — pristupano: 05.08.2015. i 06.08.2015.

Prema tablici 3, moZe se zakljuciti kako je jedan od glavnih ciljeva dobrog
zagrijavanja i istezanja u izbjegavanju ozljeda. Jednom kada do ozljede dode, kakva god ona
bila, trazi odredeno vrijeme za oporavak, a s time i razina spremnosti i kondicije opada.
Dodatno, tijekom zagrijavanja i istezanja potrebno je uvesti zadovoljavaju¢u razinu

motiviranosti sportasa, ali i ukljucenosti u plan treninga koji mu slijedi.

——
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4.4. Primjer kretnih struktura aerobike u kondicijskoj pripremi nogometasa

Mnogi ljudi, kada ¢uju da pojedinac svoje slobodno vrijeme provodi u teretani ili na
sportskom terenu, nastupaju sa podsmjesima i skepticizmom. Takvo je misljenje uvrijezeno iz
razloga $to se vecina ljudi, nakon dolaska s posla, odlu¢i odmarati dok drugi dio populacije
odlucuje otic¢i na svoje omiljeno rekreativno mjesto. Ondje je drustvo koje motivira i ima isto
misljenje te to misljenje bez straha dijeli dalje. Takvi se ljudi osjecaju dobro u svojoj kozi i to
ponosno pokazuju. S druge strane, pojedinci $to odlucuju mirovati nakon radnog dana ili
tjedna, osjecaju se umorno i iscrpljeno, a kada je potrebno nesSto napraviti Sto je fizicki
naporno, vrlo se lako uspusu i osjecaju umor te nedostatak snage. I §to tada? Umjesto da
odluce nesto napraviti po tom pitanju, odluce i dalje ostati u svojoj magli inercije i smijati se
onima koji nes§to poduzimaju. Takve su danasnje generacije — gomilaju 1 skladiSte pivske

trbuhe, svake su godine sve veci i deblji, ali i nezadovoljniji.

Cvetkovi¢ naglasava zabrinutost oko danasnjeg ¢ovjeka — kaze kako nedostatak kretanja i
smanjena tjelesna aktivnost, uz pretilost, kao posljedicu neiskoriStene energije koja se unosi
uglavnom visokokaloriénom hranom 1 stres, kao nezaobilazna posljedica brzog nacina zivota,
¢ine smrtonosne bolesti danasnje civilizacije. Organi i organski sustavi propadaju,
preopterecuje se srce, gdje dolazi do rizika od infarkta, plu¢a gube svoj kapacitet i sli¢no.
Pored toga, krvozilni sustav gubi na elasticnosti, miSi¢i postaju ,,mlitavi®, zglobovi gube
pokretljivost, javljaju se razne tjelesne i psihicke deformacije i jo§ mnogo toga (Cvetkovic,
2009). Posljedi¢no, covjek sam sebe vodi u smrt. Medutim, postoji rjeSenje — Samo je

potrebno napraviti prvi korak.

Nogomet je jedna od najpopularnijih igara dana$njice. Prema strukturalnoj slozenosti u
klasifikaciji sportova, nogomet pripada kompleksnim sportskim aktivnostima kao i ostale
ekipne sportske igre. To podrazumijeva razne takticke izvedbe u uvjetima medusobne
suradnje svih clanova ekipe unutar unaprijed dogovorene taktike odnosno strategije
suprotstavljanju suparni¢koj momcadi. Mnogobrojne analize govore kako uspjeh u
nogometnoj igri ovisi o velikom broju razlicitih sposobnosti i osobina. Na efikasnost igre
utjecu razliciti faktori kao Sto su edukacija i priprema u prostoru motorickih sposobnosti,
funkcionalnih sposobnosti, tehnicko-taktickih sposobnosti, psihi¢kih (konativni i kognitivni)
faktora, ali 1 faktora sportske srece. Najvazniji faktor predstavljaju situacijsko-motoricke
sposobnosti koje predstavljaju kombinaciju motori¢kih i funkcionalnih sposobnosti sa

tehnicko-taktickim znanjima. One su preduvjet za rjeSavanje situacija nastalih u igri, dakle
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situacijska edukacija i1 priprema od izuzetne je vaznosti. Primjeren izbor metoda vjezbanja i
poucavanja edukacije tome ima iznimno vaznu ulogu. Informacije pomoc¢u kojih sportas
moze stvoriti kvalitetnu predodzbu o motoricCkom zadatku mogu se davati usmenim
izlaganjem, slikovnim materijalima ili demonstracijom motorickog zadatka koji je predmet
poucavanja. Demonstraciju je potrebno prilagoditi sportasevim motorickim 1 mentalnim,

odnosno perceptivnim sposobnostima (Budimir i Erceg, 2010).

Razvidno je kako tijekom trenaznog procesa mladih nogometasa gledajuci razvoj bazi¢nih
motori¢kih sposobnosti, trening treba usmjeriti na viSestrani razvoj, s posebnim naglaskom na
razvoj koordinacije, brzine, snage, agilnosti i fleksibilnosti jer navedene sposobnosti
dominantno sudjeluju u realizaciji relevantnih kretnih struktura nogometne igre. Gledajuci
razvoj specificnih motoric¢kih sposobnosti, trening treba usmjeravati u pravcu usvajanja svih
relevantnih specificnih motori¢kih znanja 1 sposobnosti koje karakteriziraju vrhunske
kvalitetne nogometase. Metode rada posebno su vazan segment metodike sportske pripreme
jer daju odgovor na pitanje kako trenirati, §to u velikoj mjeri usmjerava efekte sportskog
treninga. Dobiveni rezultati ukazuju kako uspjesnost u specifi¢noj motorici nogometasa ovisi
o suprasumativnim efektima svih bazi¢nih motorickih dimenzija, $to znaci kako trening treba
programirati da omoguci integrirani razvoj svih relevantnih dimenzija antropoloskog statusa

mladih nogometasa (Budimir i Erceg, 2010).

Iz navedenih obiljeZja nogometa, moZe se uociti poveznica, ali 1 korist koraka aerobike
tijekom nogometnih utakmica. Pomocu koraka aerobike mogucée je usvojiti nove nacine
koordinacije tijela, bolja prilagodba neocekivanim situacijama te dovesti se do rezultata kakve
se uvijek Zeljelo ostvariti. Istina, mnogi iskazuju skepticizam pokuSajem kombiniranja jednog
tipicno Zenskog sporta sa tipiéno muSkim sportom — medutim, kada konacno krenu
kombinirati korake, otkriva se nove mogucénosti ostvarivanja vrhunskih rezultata uz

minimalne ozljede.

U nastavku poglavlja prikazani su pojedini koraci koji se primjenjuju tijekom treninga
aerobike, a koji bi se mogli primijeniti i tijekom treninga ili samih nogometnih utakmica.
Kako je ve¢ naglaSavano, postiZe se bolja koordinacija tijela te komunikacija 1 sklad izmedu
uma i tijela, Sto u konac¢nici dovodi do postizanja Zeljenih rezultata. Za pocetak, navedeni su
jednostavniji Koraci, slikovno popraceni te dodatno objasnjeni i kako bi se primjena mogla

jasnije prikazati te koristiti.
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Kao prvo, cjelokupan sustav zagrijavanja tijekom aerobike moze se primijeniti tijekom
zagrijavanja prije treninga nogometa ili utakmice. Cijelo je tijelo potrebno poprili¢éno
zagrijati, svaki miSi¢, pogotovo nozne misi¢e buduci da nogometasi vec¢inom trée. Medutim,
kako bi se izbjegle moguce ozljede tijekom hvatanja ili preusmjeravanja lopte, potrebno je
paznju posvetiti 1 drugim dijelovima tijela. Pritom se moze skakati vijaca, izvoditi kruzne
pokrete rukama/nogama/cijelim tijelom te omoguciti miSi¢ima adekvatnu moguénost da se

zagriju.

SLIKA 1: Kretanje vjezbac¢a u prostoru (Cvetkovi¢, 2009.)

Slikom 1 prikazani su moguc¢i smjerovi kretanja tijekom aerobike ili bilo kojeg drugog

sporta, a time i nogometa. Cvetkovi¢ pritom objasnjava sliku na sljedeéi nacin:

e VjeZzbanje na mjestu,

e Vjezbanje prema naprijed,

e Vjezbanje prema unatrag,

e Lateralno vjezbanje:
o bocno,
o desno, poludesno naprijed, poludesno natrag,
o lijevo, polulijevo naprijed, polulijevo natrag,

o kruzno udesno, kruzno ulijevo.




Prema smjerovima kretanja, moze se uociti kako se sporta§ zapravo kre¢e u svim
smjerovima — $to je svakako primjenjivo na podru¢ju nogometa i nogometnih utakmica. U
nastavku poglavlja navedeno je nekoliko slika preuzetih iz knjige ,,YU Aerobik* (autori
Zagorc 1 suradnici) pomocu kojih se moze uociti povezanost, ali 1 viSestruka primjenjivost
koraka aerobike na podru¢ju nogometa — time se potvrduje teza kako pojedine korake
aerobike jest moguce primjenjivati u drugim sportovima jer pomaze ljudskom tijelu nauciti

nove pokrete te ih kombinirati u razli¢itim zivotnim situacijama.

SLIKA 2: Primjena aerobike kod golmana (Zagorc i sur., 1984.)

Ovaj se potez popularno naziva ,,vjetrenjacom® te ukljucuje rad Citavog tijela. Brojke na
slici oznacavaju redni broj pokreta te se moze uociti kako se krec¢e uzdignutim rukama sa
boc¢ne strane prema gore, pa ponovno na drugu boc¢nu stranu. Nakon toga se lagano spusta
prema dolje i zavrSava gotovo u ¢ucnju. Prema moguénostima, golman, svladavsi ovaj potez,
moze lako upravljati tijelom kako bi zaustavio loptu prije ulaska u podrudje gola.* Naravno,
radi se o nogometu, stoga je golman jedini u mogucnosti hvatati loptu, ali 1 svaki drugi

nogometa$ mora znati tehniku kako bi mogao bar tijelom zadrzati loptu.

1 Ovdje se ne radi isklju¢ivo o golmanu, veé i o svakom drugom nogometasu, uz pretpostavku da bi se svatko
od njih mogao nadi u situaciji golmana. U tom slucaju, potrebno je znati tehniku.




SLIKA 3 4: ,Izbacivanje noge“ (Zagorc i sur., 1984.)

Na slikama 3 1 4, prikazana je vjezba pod nazivom ,,Izbacivanje noge“. Buduci da se u
nogometu radi iskljuéivo nogama, tada je ovo jedna od vjezbi koje svakako treba
primjenjivati. Radi se u 5 osnovnih koraka koji su prikazani na navedenim slikama — prvo se
izbaci lijeva noga naprijed 1 dodirne tlo prstima stopala, ruke se raSire i blago saviju uvis,
zatim se zabacuje daleko unatrag. Pritom se spusta gornji dio tijela malo unaprijed. Nakon
toga, lijeva se noga privlaci, rasire se ruke i zanjiSe bokom udesno. Isti se pokreti mogu

ponoviti i sa desnom nogom (Zagorc i sur., 1984).




SLIKA 5: ,,KruZenje nogom* (Zagorc i sur., 1984.)

Vjezbe koje ukljucuju prvenstveno rad nogu mogu se savrSeno primjenjivati na podrucju
nogometa. Medu takvim vjezbama nalazi se i vjezba pod nazivom , kruzenje nogom*. Vjezba
se odraduje u tri koraka, prikazana slikom 5. Prvo se staje na lijevu nogu dok se desnom radi
Sto vec¢i krug. Navedeno se ponavlja i drugom nogom. Ova je vjezba odli¢na za ispucavanja
lopte na terenu — naravno, pritom se ne mora opisivati krug, ali sam pokret nosi dovoljno

snage za pokretanje lopte u Zeljenom smjeru.

SLIKA 6 i 7: ,,Poskoci“ (Zagorc i sur., 1984.)
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Slike 6 1 7 prikazuju vjezbu pod nazivom ,,Poskoci®. Radi se o vjezbi sastavljenoj od Cetiri
koraka. Pritom se rukom dodirne stopalo suprotne noge. Prvo se radi ispred sebe, kako je

prikazano na slici 6, a zatim i iza sebe, prikazano naslici 7.

SLIKA 8: ,,Mala ptica* (Zagorc i sur., 1984.)

»Mala ptica® je vjezba sastavljena od dva osnovna pokreta. Prvi pokret provodi se na
natin da se stane na jednu nogu, raSire ruke, zatim gornji dio tijela malo nagne prema
naprijed. Za to vrijeme, druga noga nalazi se u zraku te se, u konacnici, ,,zgr¢i“. Drugi korak,

koji nije toliko primjenjiv na podru¢ju nogometa, jest spustanje i podizanje na jednoj nozi,
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kako se moze vidjeti iz drugog pokreta. Upravo zbog asocijacije na pticu, ova je vjezba dobila
takav naziv. Vjezba je idealna za ispucavanja lopte, ako se iskljuc¢i dio sa spustanjem u

polucucan;.

U nastavku slijedi slika 9 kojom je prikazana vjezba pod nazivom ,,Mahanje nogom*
odnosno radi se o kretanju noge naprijed i unatrag. Pocetni se poloZaj zauzima tako da se
tijelo pozicionira uspravno, ruke rasire, a misi¢i trbuha i straznjice napnu. Vjezba se zatim
provodi kroz pet osnovnih pokreta, prikazanih slikom nize. Cilj je podizati i spustati prvo
desnu nogu, a zatim isto ponoviti i sa lijevom nogom. Za pocetnike, namijenjeno je 8
ponavljanja svakom nogom, a za iskusnije vjezbace, vjezba se izvodi 2x8 ponavljanja svake

noge.

SLIKA 9: ,Mahanje nogom* (Zagorc i sur., 1984.)

Kako se moze uociti, navedena se vjezba idealno poklapa sa pojedinim pokretima i
koracima koriStenima u nogometu. Nuzno je samo dobro pozicionirati tijelo, napeti misice
predvidene ovom vjezbom te, koriste¢i znanje steceno vjezbom, pokrenuti loptu u zeljenom
smjeru. Zaklju¢no, primjenjivost kombinacija koraka aerobike u nogometu svakako se moze

iS¢itati pomocu dosad navedenih slika, ali i na onima koje slijede.

Slika 10 prikazuje vjezbu ,,Kick koraci“ koja je iznimno dobra vjezba za razgibavanje

prepona, ali i za opéu primjenu tijekom samih treninga/utakmica. Naime, radi se o vjezbi
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sastavljenoj od Cetiri osnovna koraka. Vjezba se izvodi na sljedeci naCin: prvo se podize lijeva
noga, savijena u koljenu, uvis u stranu. Zatim se ta noga spusta i isto se ponavlja sa desnom

nogom. Intervalno , navedeno se moze ponavljati nekoliko puta, izmjenjujuci noge.

SLIKA 10: ,,Kicky koraci“ (Zagorc i sur., 1984.)

Slikom 11 prikazan je tzv. ,,step touch® korak, odnosno jo§ jedan od osnovnih koraka na
treninzima aerobike, ali i iznimno primjenjiv tijekom utakmica. Naime, u slucaju da se
nogometa$ nade u situaciji izbjegavanja protivnika te zadrzavanja lopte, ,,step touch® je jedan
od najboljih kombinacija koraka koje moze primijeniti. ,,Step touch” izvodi se na sljedeci

nacin (Anderson i sur., 1997):

e korak udesno desnom nogom,

e korak udesno lijevom nogom, dodir tla prednjim dijelom lijevog stopala bez prijenosa
tezine,

e korak ulijevo lijevom nogom,

e korak ulijevo desnom nogom, dodir tla prednjim dijelom desnog stopala bez prijenosa

tezine.




SLIKA 11: Step touch — korak sa privlacenjem bez prijenosa teZine tijela
(Anderson isur., 1997.)

Slikom 12, u nastavku, prikazan je ,,V* step ili ,,V* korak. Navedena se kombinacija

koraka izvodi na sljede¢i nacin:

e Kkorak desnom nogom prema van,
e korak lijevom nogom prema van — do raskora¢nog stava,
e korak desnom nogom prema unutra,

e korak lijevom nogom prema unutra — pocetni stav.

SLIKA 12:,,V* step/“V* korak (Anderson i sur., 1997.)

Kako je objaSnjeno, slika 12 prikazuje kombinaciju koraka koje se iznimno lako, ali
ucinkovito moze primijeniti tijekom nogometnih utakmica. Jedna od vaznijih napomena jest

da nije cilj razmi$ljati o navedenim koracima ili njihovim kombinacijama — potrebno je




tehniku savladati kako bi, tijekom treninga ili utakmice, usvojeno doslo do izrazaja. Jednom
kada se tehnika svlada, koraci dolaze sami od sebe odnosno iz ¢ovjekove podsvijesti. Kako bi
podsvijest mogla reagirati pravovremeno, potrebno je mnogo truda, vremena i znoja ulagati u

usavrSavanje potrebnih koraka i kombinacija tih koraka.

Prikazano je 12 slika kojima se nastojalo prikazati primjenjivost koraka aerobike na
podru¢ju nogometa. Zakljucak je taj da je primjenjivost stvarno moguca, ali i visestruko
isplativa. Aerobika nudi svoje prednosti, pogotovo kad se radi o uskladi uma i tijela jer se
postize bolja koordinacija i sklad te se ostvaruje cilj svakog sportasa zeljnog uspjeha — postici
rezultate na ponos sebi, svojoj obitelji, treneru, nogometnom Klubu, komu god, ali najvaznije
je da se s mnogo entuzijazma uspjeh i ostvari. Kako Brown i suradnici navode: brzina
izvodenja tehnika i tehnicka preciznost osnovni su atletski ciljevi i, naravno, medusobno su
povezani. Brzina kretanja je posljedica eksplozivne sile, ali se ¢esto pogresno vjeruje da je
neovisna — ili nekompatibilna s jako$¢u. Kada se svladaju brzina, agilnost i eksplozivnost,
moze se u treningu sposobnosti vjezbati tako da se stvore specifi¢ni uvjeti (Brown 1 sur.,
2004). Prema tomu, prvo je potrebno svladati tehniku, a zatim uvesti nove specifi¢ne uvjete —
preporucljivo, kombinacije koraka aerobike kako bi se potaknuo bolji uc¢inak rada tijela, u

kombinaciji i skladu sa radom uma.

Neka se javljaju pojedinci kojima je aerobika tipi¢no zenski sport. Isto su govorili za
nogomet, a u danasnje vrijeme sve se viSe Zena ukljuCuje u te tipicno musSke sportove te
ostvaruju impresivne rezultate. Bilo bi vrijeme da se muski dio populacije okusa u zenskom
sportu kao §to je aerobika pa da vide i shvate koliko bi prednosti poznavanje aerobike

doprinijelo tehnici i znanju nogometa.
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5. UTJECAJ I VAZNOST PREHRANE NOGOMETASA

Prehrana ¢ini, izmedu ostaloga, kljucan faktor prilikom stvaranja kondicije odnosno forme
sportaSa. Ne kaze se bez razloga da je za uspjeh potreban omjer: 30% trening 1 70% prehrana.
Pritom se, naravno, ne misli na kupovanje visokokalori¢ne hrane poput ¢ipseva, hamburgera i
slastica te slicno. Potrebno je posloziti obroke u danu na barem pet manjih obroka te ih

temeljiti na zdravim namirnicama.

Medutim, jednom se tjedno moze dopustiti tzv. ,,cheat meal*“ odnosno jednom tjedno se
moze kupiti neSto od navedenog. Takoder, drugi ekstrem ¢ine prekomjerne dijete. Navedeno
isto nije pozeljno jer se time ne ostvaruje napredak niti je on mogué¢ buduci da tijelo gladuje,
nema energije 1 sve §to zaprimi, sprema u masne naslage. Ovdje je ukratko navedena vaznost
prehrane, dok u narednim potpoglavljima slijedi detaljna razrada i upute kako usuglasiti

prehranu i treninge.

5.1. Prehrana kod (ne)sportasa

Anderson navodi kako je prehrana iznimno vazan aspekt svakog sportasa, ukoliko iz
ponudenog uspije izvuci ono $to je najbolje. Potrebno je posvetiti paznju onome $to unosimo
u svoj organizam. Opcenito govoreci, prekomjerna teZina jednostavno je posljedica unoSenja
vise kalorija nego $to se potro$i. Taj se viSak pohranjuje kao mast. Prejedanje nije rezultat
stvarne gladi, nego je nervozna navika uzrokovana mentalnom napeto$éu i dosadom. To je
prikriveno kaZnjavanje koje se smatra zadovoljstvom. Takvo zadovoljstvo ubrzo nestane kad

se pojavi osjecaj prezderanosti (Anderson, 2001).

Kako je ve¢ bilo spomenuto u uvodnom dijelu poglavlja, potrebno je paziti §to se unosi u
organizam. U danaSnje su vrijeme ljudi navikli jesti, doslovno, smece kao §to su Cips,
hamburgeri iz McDonalds'a i drugih fast-food restorana, gazirana pica, keksi, kolaci, slastice i
slicno. Najgore je to Sto od malih nogu se djeca uce jesti i piti navedeno te problem pretilosti
zapocinje u najranijoj dobi — odnosno u vrijeme razvoja djeteta. Stoga, umjesto da se dijete
razvija u bic¢e sposobno kretati se i svladavati prepreke, nastaju djeca s problemom pretilosti.

Tomu je potrebno svakako stati na kraj. Hrana ne mora biti visokokalori¢na da bi bila ukusna.

Prehrambene navike, kako naglasava Anderson, ne mogu se promijeniti u jednom danu,

ali ih je lako usvajati ili se odricati jedne po jedne. Dobar nacin za to jest prestati jesti
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rafinirane, preradene ili gotove proizvode. U tu skupinu svrstavaju se bijeli Secer, bijelo
brasno, svinjska mast ili bilo §to konzervirano (krekeri, bijeli kruh, kolacdi, torte, keksi...).
Ukoliko je moguce, potrebno je izbjegavati przenu hranu i proizvode iz konzerve u kojima su
vrijedni sastojci uniSteni zagrijavanjem (Anderson, 2001). Ako se u tome uspije, tada Ce se
ukus pri odabiru hrane postepeno promijeniti. To pritom ne znaci da ¢e se zavoljeti hrana koja
nije ukusna. Naprotiv, osjetila okusa ¢e se izostriti, visokokalori¢na hrana nece vise biti toliko

ukusna te ¢e zdrava hrana kona¢no mo¢i do¢i do izrazaja.

U danasnje vrijeme, sve se vrti oko Interneta i virtualnih stranica koje nude Sirok spektar
informacija. Izmedu ostalog, nudi se i moguc¢nost organiziranja prehrane za sve ljude, ne
samo za sportaSe. Naveden plan prehrane moze se sloziti za cijeli tjedan, mjesec ili godinu —
tada preostaje samo se navedenoga pridrzavati i rezultati ¢e sti¢i. Kao prijedlog jedne od

stranica, predlaze se stranica: www.fitness.com.hr — odli¢na web stranica koja nudi sve, pa

¢ak 1 pripremu obroka za svaki trenutak u danu.

Zakljuéno, kao savjet, Anderson navodi sljedeé¢e potencijalne navike u prehrani koje bi

bilo nuzno usvojiti (Anderson, 2001):

1) Jedite samo kad ste gladni. Zeludac ¢ée traZiti hranu kada je organizam ustreba.

2) Nemojte jesti izmedu obroka. Tako se preopterecuje probavni sustav.

3) Ne prejedajte se. Napustite stol sa osjeCajem zadovoljstva, a ne prenatrpanosti. Hranu
zvacite duze. Opustite se 1 uzivajte u obrocima.

4) Provjerite sastojke hrane koju kupujete. Izbjegavajte hranu sa Secerom, umjetnim
aromama ili bojama te spojevima ¢ija imena ne moZete ni izgovoriti.

5) Zaradite neke obroke vjezbom. Ne jedite samo da ubijete vrijeme.

6) Tu i tamo propustite koji obrok, naroCito u dane s malo ili bez tjelesne aktivnosti. Dajte
probavnom sustavu odmora.

7) Imajte hrabrosti i samodiscipline re¢i ,,ne” lo§im navikama koje unistavaju energiju i

zdravlje.

Prehrana je, potrebno je naglasiti, klju¢an segment za napredak svakog sportasa, ali 1 bilo
koje druge osobe. Potrebno je usuglasiti i organizirati prehranu kako bi se izbjegla pretilost,
nadutost i nedostatak energije za kretanje. Stoga svaki savjet dobro dode, a jos bolje ukoliko

ga se poslusa — na vrijeme.
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Zdrava i uravnotezena prehrana treba sadrzavati:

¢ Bjelancevine,

e Ugljikohidrate,

e Masti,

e Vitamine i minerale,

e \odu.

Naravno, navedeni sastojci trebaju biti u ravnomjernoj koliini zastupljeni unutar
organizma jer se time uspostavlja potpuna ravnoteza. Bjelan¢evine odnosno proteini ¢ine
osnovni gradevni materijal miSi¢a. Nakon svakog napornog treninga, potrebno je unijeti
odgovarajucu koli¢inu proteina kako bi se omogucio oporavak misic¢a iscrpljenih iznimnim
naporima. Ljudskom je tijelu dnevno potrebno unijeti gram bjelancevina na svaki uneseni
kilogram tjelesne tezine (bjelanc¢evinski minimum). Drugim rije¢ima, potrebno je unositi 30
do 40 grama dnevno, s time da se preferiraju bjelancevine biljnog porijekla (Zagorc i sur.,
1984).

Ugljikohidrati su glavni izvor energije. Skrob, glavni predstavnik ugljikohidrata,
razgraduje se u crijevima u glukozu (najvazniji Se€er u organizmu) i apsorbira u krv. Glukoza
je sastavni dio krvi te se uvijek u odredenoj koncentraciji prenosi u ¢elije gdje sluzi kao izvor
energije. Dio glukoze, u miSi¢ima 1 jetri se pretvara u polisaharidni glikogen, dok viSak

prelazi u masti (Zagorc i sur., 1984).

Bjelan¢evine i ugljikohidrati ¢ine najzastupljenije i najvaznije segmente unutar prehrane.
Sto se ti¢e unosa masti, navedeno bi se trebalo ograniéiti, ali ne i izbaciti u potpunosti iz
prehrane. Naime, postoje tzv. zdrave masti sadrzane unutar orasastih plodova — orasi, kikiriki,
ljeSnjaci, indijski orasc¢i¢ 1 slicno. Navedene bi plodove trebalo barem Saku dnevno unositi u
organizam radi dobivanja potrebne energije, ali nikako viSe od toga. Voda je sastavni dio
ljudskog tijela, stoga treba koli¢inu vode odrzavati na zadovoljavajucoj razini. Preporuca se
unositi 8 ¢asa dnevno, s time da tijekom treninga treba unositi redovito vodu buduéi da se

voda gubi znojenjem.

Posljednje, vitamini i minerali su, takoder, sastavni dio ljudskog tijela te se unose u tijelo
pomoc¢u hrane. Ne preporucaju se Sumece tablete ni bomboni koji ,,navodno* sadrze
navedeno. Ukoliko se Zele unositi vitamini 1 minerali, potrebno je u svakodnevnu prehranu

unijeti mnogo voca i povr¢a jer se jedino time moze osigurati zdravlje organizma.
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5.2. Prehrana prije treninga

Anderson, Burke i Pearl navode kako je potrebno tijekom dana unositi raznovrsnu hranu, s
naglaskom na izbjegavanje masne hrane, zasi¢enih masnoca i hrane bogate kolesterolom.
Nuzno je unijeti namirnice bogate Skrobom i vlaknima dok se treba ograniciti unos soli i
Secera. Takoder, za odrzavanje kondicije, potrebno je smanjiti unos alkoholnih te gaziranih
pica. Time ¢e se regulirati probava, a time 1 ostvariti zeljena tezina. Izmedu ostalog, do¢i ¢e i

do Zeljenih rezultata (Anderson i sur., 1997).

Cesta je pogreska sportasa kako bi, s uvodenjem tjelesnih aktivnosti, trebalo smanjiti unos
hrane odnosno i¢i na dijetu. Medutim, time se nece ostvariti zeljeni rezultati ve¢ ¢e se, upravo
suprotno, oni usporiti. Svako uskracivanje hrane dovodi do osStecenja organizma. Cilj svake
dijete trebao bi biti gubitak masnih naslaga na tijelu i odrzavanje tijela u vrhunskoj formi, ali
ne pod cijenu gladovanja i odricanja. U hrani se moze uzivati, samo je potrebno nauciti kako
ju adekvatno primijeniti te se naucenog drzati. Posljedi¢no, dolazi do uvodenja pozitivnih

prehrambenih navika uz redovito vjezbanje te postizanje rezultata.

Nuzno je voditi racuna o vlastitoj prehrani i unositi volju, zelju i trud kako bi se postigao
zeljeni uspjeh. Takoder, potrebno je uskladiti Sto viSe organizam sa stvarnim potrebama. Iz
navedenog proizlazi nekoliko sljede¢ih principa, na kojima bi svakako trebalo temeljiti

prehranu i prije, ali i nakon treninga (Zagorc i sur., 1984):

e Zdrava se hrana temelji na mjeSovitoj, raznovrsnoj i prirodnoj hrani, bez preradevina i
kemijskih dodataka. Korisno je ukoliko sadrzi $to vise sirovih sastojaka.

e Svaki obrok treba sadrzavati dovoljnu, ne i pretjeranu, koli¢inu bjelancevina, priblizno
gram po kilogramu tjelesne teZine.

e Hrana treba sadrZavati §to manje masti, a ukoliko se ve¢ unose, tada bolje da se radi o
zdravim mastima biljnog porijekla.

e Najbolje bi bilo kad bi se zelja za slatkim zadovoljavala onim Secerima sadrZzanima u
vocu.

e Glavni sastojak zdrave prehrane trebaju biti namirnice koje sadrze sloZene ugljikohidrate,
bjelancevine, malo zdravih masti — naglasak na biljnom porijeklu.

e Prilikom svakog obroka nuzno je dodati svjezeg voca i povr¢a.

e Mora se uzimati dovoljno tekuéine — pod time se ne misli na pivo, vino, gazirana pica veé

na vodu, svjeze cijedeni sok, ¢aj sa medom i sli¢no.
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Kako je ve¢ bilo navedeno, potrebno je unositi odgovarajucu koli¢inu i omjer namirnica
prije samog treninga. Takoder, ne bi se smjelo unositi neposredno prije treninga buduéi da
moze do¢i do mucnina i slabosti, ¢ime se posljedi¢no onemogucuje odrzavanje treninga.
Stoga se preporucuje unijeti obrok jedan ili dva sata prije treninga. Taj obrok ne bi smio biti
oskudan buduc¢i da donosi tijelu potrebnu energiju za izdrzavanje velikog napora — bilo da se
radi o treningu aerobike ili o treningu nogometa, pa ¢ak i prije same utakmice. Tijelu je
potrebna energija sadrzana u svim navedenim elementima namirnica (bjelancevine,
ugljikohidrati, zdrave masti i prirodni Seceri) jer se time dobiva energija odnosno snaga za

trening.

Ukoliko se trening odrzava u jutarnjim satima, potrebno je prvi obrok organizirati sat ili
dva prije samog treninga, iz gore navedenog razloga. Taj se obrok treba sastojati od
ugljikohidrata i1 Secera jer se time daje snaga i energija tijelu za izdrzavanje napornog
treninga. Stoga, dorucak treba biti obilan 1 kvalitetan, odrzan bez Zurbe. Ukoliko dode do toga
da nije bilo moguée odrzati dorucak sat ili dva prije treninga, tada se moze pojesti banana

unutar pola sata prije treninga, ali nikako nesto $to bi ,,teSko palo na Zeludac®.

Zakljucak je kako bi trebalo tijelu pruziti dovoljno energije za trening, ali i samo kretanje 1
snagu. Kao $to automobil ne moZze krenuti bez benzina, tako ni ljudsko tijelo ne moze krenuti
bez hrane, ali kvalitetne hrane koja ¢e omoguciti kretanje, podizanje, spustanje, nosenje teskih
stvari 1 sli¢no. Stoga je naglasak ponovno na kvaliteti hrane koja se unosi u organizam. Tijelo
nece izdrzati sat vremena aerobike ili nogometa, ukoliko je pruzen hamburger ili deset
kremastih kola¢a neposredno prije treninga. Tako ni dizel automobil nece do¢i daleko ako ga
se nato€i benzinom. Samo ¢e kihnuti 1 dati minimalno od sebe. Ali kao §to ljudi ne Zele da ih

na putu iznevjeri auto, tako bi trebali voditi racuna o svomu tijelu.

Lako je unositi u tijelo svakakvo smece, ali kad-tad Ce tijelo re¢i da mu je dosta i da takvo
Sto viSe ne moZe podnositi — navedeno ¢e rezultirati pretiloS¢u, gubitkom daha, depresijom i
slicno. Tijelo je savrSeno ugodeni mehanizam 1 potrebno ga je svakodnevno pazljivo

podmazivati kako bi davao sve od sebe, a pritom ne naruSavao harmoniju sustava.
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5.3. Prehrana nakon treninga

Dobro zdravlje ovisi o0 mnogobrojnim ¢imbenicima — naslijedu, okolini, nadinu Zivota,
stajaliStima, mentalnom zdravlju i vjeZbanju — a ne samo o zdravoj prehrani. Ipak, poznavanje
pravilne prehrane udruzeno s ispravnim, prehrambenim navikama koje ne oskudijevaju u

raznolikosti i umjerenosti, temelji su dobra zdravlja (Anderson i sur., 1997).

Ukoliko je trening odrzan u jutarnjim satima, unutar pola sata od zavrSetka treninga,
preporuca se unijeti novu koli¢inu energije. Stoga tim obrokom treba unijeti proteine kako bi
se odrzalo zdravlje miS$ica, ali i pruzio adekvatan oporavak. Obrok treba sadrzavati, osim
proteina, i ugljikohidrate te obavezno zdrave Secere u obliku voca. Tijekom dana preporuca se
meduobrok sastavljen od voca, orasastih plodova ili proteinskih keksa (do recepta je lako doci
uz internetske izvore), a moze se ubaciti i jogurt s manje masti, obogacen bobicastim vocem.
Time se tijelu pruza oporavak, obnova snage, ali i energija za ostatak dana. Vecera bi trebala
biti nesto laganija, ali svejedno bogata namirnicama. Preporuca se laganija salata obogacena
komadi¢ima tune ili posnim sirom. Ukoliko se sportas odluci pridrzavati navedenoga, mogao
bi u zavidnom roku ostvariti Zeljenu formu, ostati motiviran te upravo to odusevljenje i
predanost pokazati na terenu, a ne samo tijekom treninga. Dodatno, takvo se dusevno stanje

odrazava u svakom trenutku dana, ne samo tijekom treninga i utakmica.

Ukoliko se trening odrzao u popodnevnim satima, potrebno je unijeti obrok bogat
proteinima i ugljikohidratima, ali zato je potrebno ograniéiti unos $eéera. Seéer jest osnovno
sredstvo dobivanja energije, a ako je trening odrzan kasnije, tada nije potrebno unositi jo$

energije, ukoliko se sportas sprema oti¢i u krevet.

Zagorc 1 suradnici naglaSavaju vaznu ¢injenicu usko vezanu uz prehranu: ako je Covjek
cijeloga dana izloZzen napornom fizickom radu, potrosit ¢e od 3.000 do 5.000 kalorija, ali ako
na poslu pretezno sjedi, bit ¢e dovoljno 1.600 do 2.000 kalorija. Potrosnja kalorija moze se
povecati raznim dodatnim aktivnostima — umjesto automobilom ili autobusom, savjetuje se
pjesaenje do posla 1 natrag, koriStenje stepenica umjesto liftova, kad god se nade prilika za
bilo kakav dodatni pokret, treba ju iskoristiti i slicno. Potrebno je voditi ratuna o kalorijskoj
vrijednosti koja se unosi u tijelo tijekom dana. Ukoliko se kombinira svakodnevno vjezbanje 1

pravilan unos hrane, tada ¢e se Zeljeni rezultati 1 posti¢i (Zagorce i sur., 1984).

JednadZba uspjeha uvelike se temelji na disciplini 1 predanosti onomu ¢ime se sporta$

bavi. Ako voli sport kojemu posvecuje svoje vrijeme, tada ¢e uciniti sve kako bi tu strast
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odrzao i1 postigao jo$ vise i bolje nego prije. Stvar je, dakle, u motivaciji, zelji, volji i
predanosti. A prehrana ¢ini velik dio svega navedenog. Bez ukljucenja prehrane u treninge,
izostati ¢e rezultati i pojavit ¢e se nezadovoljstvo — §to u konacnici dovodi do smanjenja
motivacije i odustajanja. Prema tomu, disciplinirati prehranu (toga se pridrzavati) i odrzavati

razinu strasti prema sportu.

Nekoliko zaklju¢nih ¢injenica kojih se svakako treba pridrzavati, kako navode Anderson,
Burke i Pearl, su (Anderson i sur, 1997):

1) Izbjegavajte masnoce i jedite sve §to Zelite. Prehrambene masnoce iz va$ih usta putuju
izravno prema vasem struku. Uvijek pomno ¢itajte naljepnice na svakom proizvodu.

2) Vecina ljudi ima jelovnik od dvadesetak razli¢itih jela koja se neprekidno izmjenjuju.
Proucite svako pojedinacno i razmislite kako biste smanjili udio masnoc¢a u njima bez
pogubnog utjecaja na njihov okus. I dalje se drzite ustaljenih prehrambenih navika. To je
sve $to trebate uciniti.

3) Vasa tjelesna tezina ovisi o tome §to jedete svakog dana, a ne o tome Sto jedete
povremeno.

4) Povremeno si priustite sve $to zelite. Ako se osjecate uskrac¢enima u svojim prehrambenim

navikama, necete ih moc¢i odrzati.

Ukoliko sportas Zeli imati uravnotezenu prehranu koje se Zeli pridrzavati, moze sloziti
tablicu tjedna — unutar te tablice nalaze se dorucak, rucak, vecera i dva meduobroka,
organizirano za cijeli tjedan. Time zna §to ¢e unijeti u organizam, moze izracunati kalorijsku
vrijednost te se ne mora bojati da ¢e skrenuti s puta. Curchill je jednom prilikom rekao: ,,Krv,
znoj i suze!* — navedeno se podrazumijeva i primjenjuje unutar teretane, treninga i utakmice.

Bez truda, nema ni uspjeha, a uspjeh se temelji na discipliniranoj prehrani.
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6. ZAKLJUCAK

Ljudi nemaju vremena kvalitetno se hraniti, odmoriti niti uzivati u Zivotu ve¢ neprestano
putuju s jedne tocke na drugu. O zurbi da se i ne govori. Stoga su odmor i rekreacija, a tek
sport u zivotu pojedinaca iznimno vazni, dok istovremeno ¢ine pozitivnu Kkariku ciklusa

Zivota.

Takoder, u svijetu inovacija, nije neuobicajeno kombinirati neke naoko nespojive
segmente, pa tako viSe ni odredene sportske discipline nisu nespojive te ih ljudi percipiraju
kao nesto novo i zanimljivo. Tako je nastala ideja koristenja koraka iz aerobike u nogometu te

je dozivjela odobravanje i uspjeh onih koji su se u navedenom odlucili okusati.

Nogometni aerobik koristi loptu kao primarni rekvizit, provodi se isklju¢ivo uz stranu
glazbenu podlogu koja je snimljena po odredenim nacelima struke. Potice veliku motivaciju te

lakSe usvajanje elementarne nogometne tehnike uz omiljenu glazbu.

Potrebno je kretati se i provoditi $to viSe vremena rade¢i neSto u ¢emu se uziva, a ukoliko
navedena aktivnost ukljucuje sport, tada je to jo$ jedan plus. U zadnjih nekoliko godina
iznimno je popularizirana sportska disciplina pod nazivom aerobika. Radi se o sportu kojim
se, uz kombinaciju mnogih plesnih pokreta, moze koordinirati pokrete tijela te omoguditi
bolje pokretanje tijela u svakodnevnom zivotu, bolju formu te opcenito samouvjerenije
kretanje kroz zivotne situacije. Aerobika je pomalo 1 zanemarivan sport buduci da se smatra
zenskim sportom gdje se pleSe — u komunikaciji s ljudima najceS¢e je tako. Medutim, uz
dobrobit koju aerobika nosi, moze se profitirati na brojnim podrucjima. U zadnje vrijeme se
tako javljaju brojni koraci aerobike u nogometu odnosno tijekom nogometnih utakmica.
Umjesto surovog trcanja za loptom, ovdje se kombiniraju pokreti nauceni tijekom treninga
aerobike te omogucuju bolju pokretljivost i brzinu sportaSa. Naoko nespojive sportske
discipline, ovime omogucuju nizanje uspjeha onome tko odluci primjenjivati ,,Zenske plesne

korake* u stoljetnom muskom sportu (u koji je ukljuceno sve viSe Zena).

Sport, bilo da se radilo o aerobici, nogometu ili nekoj trecoj disciplini, moze samo
pomoci. Ljudima je potrebno kretanje radi boljeg osjecaja u vlastitome tijelu, boljeg izgleda,
viSe samopouzdanja i slicno. Kako bi savladali brojne prepreke, potrebno je nauciti i neke
neuobicajene korake jer se njima omogucuje brze i lakSe svladavanje upravo tih prepreka.
Stoga svatko treba sport uciniti sastavnim dijelom svoga zivota jer time ¢e donijeti dobro sebi,

ali 1 svojoj okolini. Sport je spas u danasnje inertno doba i treba ga promovirati na sav glas.
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