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PRIMJENA SUVREMENIH SPORTSKO REKREACIJSKIH METODA U
ORUZANIM SNAGAMA

Sazetak

Razvoj tjelesnog vjezbanja i1 sportske rekreacije u svrhu jacanja spremnosti vojnika pojedinca
pripadnika Oruzanih snaga bitan je ¢imbenik fizicke pripreme vojnih postrojbi. Od povijesti
do danas znatno je izmijenjen oblik tjelesnog vjezbanja zbog modernizacije i promjene nacina
ratovanja. Uslijed tih promjena, tjelesno vjezbanje s borbenom primjenom izgubilo je
primarnu ulogu u fizickoj pripremi vojnika, te je zamijenjeno sportsko-rekreativnim
programima vjezbanja u svrhu podizanja fizicke spremnosti pojednica i grupe. Moderne
discipline sportsko-rekreativnog vjezbanja danas, viSe se bave podizanjem miSi¢ne mase i
aerobne izdrzljivosti pripadnika Oruzanih snaga, a sve manje se bave oblicima tjelesnog
vjezbanja koji se koriste u izravnom srazu s neprijateljem (borilacke vjeStine). Naime,
moderni oblici ratovanja viSe ne podrazumijevaju izravni sukob pojedinih pripadnika
zaracenih strana (jedan na jedan), ve¢ je potrebna osobna fizicka spremnost pojedinca i grupe
zbog vece mobilnosti ustrojbenih jedinica Oruzanih snaga. Modernim sportsko-rekreativnim
programima vjezbanja pripadnika Oruzanih snaga smanjuje se prekomjerna tjelesna teZina,
mogucénost povreda na radu te broj osoblja na bolovanju, a svime time se povecava
ucinkovitost u pripremi pripadnika Oruzanih snaga za potrebe aktivne sluzbe. Uvodenjem
modernih programa vjeZbanja povecava se zainteresiranost pripadnika OruZanih snaga za
bavljenje rekreativnim vjeZbanjem jer se izbjegava monotonost zastarjelih oblika tjelesnog

vjezbanja sa ciljem podizanja opce fizicke spremnosti vojnika.

Kljuéne rijec€i: vojska, fizicka spremnost, moderno, u¢inkovitost.



Implementation of modern sports and recreational methods in the armed forces
Abstract

The development of physical exercise and sport recreation with intention of strengthening
soldier readiness is important factor in physical preparedness of military units. From history
until today, the form of physical exercising is considerably changed because of modernization
and changing of war methods. Physical exercise with fighting application is basically changed
and replaced with sports recreation programs of exercise with purpose to make better physical
preparedness of individuals and units. Modern sports recreation disciplines today have goal to
improve muscle mass and aerobic strength of soldiers in the army. Physical exercising used
for Hand to hand combat lost the primate because of using new methods in modern forms of
warfare where army forces need to achieve bigger physical soldier and units preparation for
better mobility. With modern sports recreation exercising programs for members of armed
forces, we decrease obesity, body mass index, possibilities of injuries at work and the number
of personal on sick leave. With all of this, effectiveness of soldier preparation is much better.
With introduction of modern exercise programs, soldier interest for recreation is bigger

because there is no monotony of outdated physical exercising forms.

Key words: army, physical preparedness, modern, effectiveness.
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1. UVOD

Sustavno tjelesno vjezbanje u svim vojskama svijeta postoji oduvijek zbog potrebe pojedinaca
1 vojno ustrojbenih cjelina za kvalitetnim temeljima fizicke pripreme. Sve Oruzane snage
svijeta, od naprednih, sa modernom opremom i naoruzanjem, do manje naprednih, koje su
takve zbog nedostatka financijskih sredstava ili relativno kratke vojne povijesti, moraju imati
temelje fizicke pripreme svojih pripadnika kako bi mogli kvalitetno obavljati temeljne zadace
sprijeCavanja ugroze svoga zivota i obrane domovine. Kroz ovaj rad pokusati ¢e se prikazati
razvoj sustava tjelesne spreme, od osnovnih povijesnih potreba za raznim oblicima fizickog
vjezbanja, do suvremenih sportsko rekreacijskih metoda podizanja fizicke spremnosti
pripadnika Oruzanih snaga Republike Hrvatske. Temelji modernog sportsko rekreativnog
vjezbanja su poboljSanje i modernizacija sustava tjelesnog vjezbanja unutar Oruzanih snaga
kojima bi se izbjegla dosada tijekom samog vjezbanja te povecalo ubrzanje i poboljSanje
razvoja motorickih sposobnosti. Od povijesnih vjestina tjelesnog vjezbanja u vojne svrhe
razvili su se danasnji olimpijski sportovi kao §to su atletika, hrvanje, macevanje 1 borilacke
vjestine, koji su prestali imati vaznost kao vojno primjenjive aktivnosti. Na taj nac¢in OruZane
snage morale su pronaci nove sustave tjelesne pripreme, pa su upotrijebile 1 prilagodile civilne
oblike sportsko rekreacijskog vjezbanja s ciljem poboljSanja zdravstvenog statusa svojih
pripadnika, smanjenja povreda, povecanja mobilnosti svojih postrojbi, povecanja efikasnosti
pojedinaca i cijelih ustrojbenih jedinica u izvr§avanju temeljnih vojnih obaveza. Uvodenjem
sportsko rekreacijskog vjezbanja u sustav redovne obuke kompletnog sastava svih rodova
Oruzanih snaga, unificira se sustav tjelesne pripreme te se izbjegava pojedino neznanje i
nestru¢no vodenje tjelesne pripreme, iz razloga S§to je nemoguée da svi instruktori i
zapovjednici ujedno budu i kineziolozi. Neznaje provoditelja tjelovjezbe moze izazvati
nezeljene posljedice kao S$to su nedovoljna tjelesna pripremljenost ili, jo§ gore, izazivanje
povreda kod pripadnika Oruzanih snaga, Cime se bitno smanjuje efikasnost borbenog
djelovanja kao temeljne zadace postojanja istih. Slijedom gore navedenog, svrha ovog rada je
podizanje kvalitete rada provoditelja obuke tjelesnog vjezbanja u OruZanim snagama i

sprijeCavanje izazivanja neZeljenih posljedica loSeg provodenja obuke.



2. POVIJEST TJELESNOG VJEZBANJA U VOJNE SVRHE

2.1. Razvoj vojnih vjestina tjelesnog vjeZbanja u Europi

Tjelesno vjezbanje u vojne svrhe pocelo se razvijati sa samom pojavom organiziranih oblika
ratovanja i organiziranih vojnih postrojbi. Ve¢ u starom Egiptu i Asiriji imali smo prve
poznate oblike razvoja tjelesnih sposobnosti, a isto tako 1 vojne selekcije prema
sposobnostima i morfoloskim karakteristikama vojnika. Iako je selekcija postojala, ona nije
bila znastveno utemeljena, ve¢ se bazirala na prakti¢nom iskustvu zapovjednika postrojbi koji
su 1 vrsili selekciju prema svojim potrebama. Prva potpuno poznata selekcija prema tjelesnim
sposobnostima vrSena je u Sparti, gdje su ve¢ u djeCoj dobi nesposobne za vrSenje vojne
sluZzbe bacali niz stijenu te na taj nafin smatrali da dolaze do “Cisto¢e” stanovniStva,

spremnog za vojnu sluzbu.

Kroz ranu povijest ratovanja poznato je da su se vojne vjestine razvijale u skladu s tjelesnim
vjezbanjem, 1 to posebice u staroj Grckoj 1 Rimu, gdje su, temeljne vojne vjeStine poput
bacanja koplja, macevanja, oblika tjelesnog borenja bez oruzja, bacanja borbenog cekica, ali i
tr€anja i1 osnovne fizicke spreme, zauzele mjesto u prvom javnom obliku natjecanja,
Olimpijskim igrama stare Grcke. Danas sve te borbene vjeStine poznajemo kao dio
natjecateljskog sporta u olimpijskim sportovima atletici, hrvanju, Sakanju/boksu, macevanju,
jahanju. Te vjeStine primarno su se razvijale zbog potreba ratovanja tradicionalnim na¢inom
te potrebom brzih premjesStanja jedinica u svrhu manevriranja i ostvarenja krajnjeg cilja —
pobjede u ratu. U starom Rimu provodile su se fizicke pripreme gladijatora, gdje su vojne
vjestine tj. tjelesna sprema bili korisSteni za zabavu velikasa 1 Sirokih narodnih masa. Koliko
god da su gladijatorske igre bile grube, ipak su jednim dijelom poticale ljude na tjelesno
vjezbanje. Tako potaknuti, gradani Rimskog carstva bili su dobri vojnici u slucaju ratnih
djelovanja te se kroz organizaciju vojske Rimskog carstva po prvi puta vidi fizicka priprema

vojnika pricuvnika sa svrhom obuke za vojne potrebe.

U “Raspravi o vojnoj vjestini” pod odjeljkom “Koristi od vojnog vezbanja”, Vegecije (1954)
kaze: “Posle toliko konzula, komandanata, Zrtvovanih armija, oni su uspeli da se nanovo
dokopaju pobede tek kad su ponovo ovladali vojnim vezbanjima. Dakle, birajmo mladice i
neprekidno ih vezbajmo, posto je ekonomicnije vezbati svoje ljude no vrbovati strance po
skupe novce” (str. 31). Taj model tjelesnog vjezbanja, ali “profesionalnog” sastava se jos
dugo zadrzao u europskim vojskama zbog ceste potrebe za vojnicima u svrhu ratovanja

izmedu drZava, s ciljem osvajanja i obrane, ali i lokalno sa ciljem pljacki. Pricuvni sastav su



najcesc¢e Cinili seljaci, ¢ija fizicka, ali i vojna priprema nije bila financijski isplativa jer su ih
feudalci kroz srednji vijek vise trebali za obradu zemlje, a samo po potrebi su ih unovacivali
za direktne poslove ratovanja, i to isklju¢ivo kao pripadnike pjeSackih postrojbi. Zbog toga je
u tom periodu stvaranja Oruzanih snaga bilo velikih gubitaka u ljudstvu. Od pojave vatrenog
oruzja pa do pocetka Napoleonskih ratova, zbog drasticne promjene oblika ratovanja, u
Europi dolazi do organiziranijih oblika vojnih postrojbi s boljom obukom i tjelesnom

pripremom kroz razvoj tjelesnog vjezbanja u sli¢ne svrhe kao danas.
2.2 Razvoj vojnih vjeStina tjelesnog vjezbanja na Dalekom istoku

Povijest borenja i tjelesnog vjezbanja na Dalekom istoku seze u vrlo davno doba. Govori se o
5. stoljecu u kojem budisticki monah Bodidaruma iz Indije u kineski hram Shaolin donosi
vjezbe za razvoj ‘“Duha 1 tijela”. Naime, kako je bio zamjetio nakon dolaska iz Kine,
budisticki monasi malo su se bavili tjelesnim, a puno vise su kroz dugotrajne meditacije, po
uzoru na Sidartha Budhu, posvecivali vrijeme duhovnom. Kako se nisu bavili fizickim
kretanjem dosSlo je do odumiranja i atrofije miSica $to ih je ¢inilo slabima, ali i nesposobnima
za aktivni zivot i rad. Uvodenjem tjelesnog vjezbanja u poboljsanju fizickog statusa otvorile
su se jo§ mnoge mogucnosti tjelesnog vjezbanja u obrambene svrhe. Naime, u to doba
nesredenih odnosa, ratova medu klanovima i Cestih provala Mongola u Kinu, najvise su
stradali hramovi 1 sela zbog nemoguénosti stanovniStva i svecenstva za obranu. Bodidaruma
th pocinje poducavati tjelesnom vjezbanju, ali i ranim oblicima vrlo kvalitetnih borilackih
vjestina koje su omogucavale nenaouruzanim seljacima i1 budisticCkim monasima obranu od
raznih napadaca, da bi se u Shaolinu kroz vrijeme razvile tehnike borbe sa tradicionalnim
oruzjem. lako Kinezi tvrde da je sve krenulo iz Shaolina te se razvilo po svim podru¢jima
Dalekog istoka, skloniji smo vjerovati da su se zbog potrebe obrane borilacke vjestine 1
tielesno vjezbanje razvijali istovremeno u tim podrucjima, jednako kao i u Europi. Postoji
tvrdnja da su prve borilacke vjestine stigle iz Gréke u Indiju sa vojnicima Aleksandra Velikog
te se od tamo putem Bodidarume razvile dalje. Tijekom godina razvilo se preko stotinu
razli¢itih borilackih vjesStina, zavisno o potrebama pojedinih sela, obitelji 1 vojski te o
geografskim podru¢jima nastajanja. Tako su se u dolinama velikih rijeka 1 rizinim poljima
razvijale ve¢inom vjestine koje su koristile viSe ruke u izvodenju pokreta, jer se stanovniStvo

cesce koristilo c¢amcima u prijevozu,



dok su na sjevernim brdovitim podrucjima vise jahali, pa su koristili tehnike poput jahaceg
stava i razvijali tehnike rada nogama. Isto tako, tehnike su se razvijale ovisno o vrsti napadaca
koji su ih ugnjetavali. Ako su napadaci bili na konjima, razvijale su se tehnike udaraca
nogama u skoku kojima bi skidali jahace sa konja, dok su pjeSacke postrojbe vise
upotrebljavale tehnike ruku. Tako su se razvijali pojedini stilovi tjelesnog vjezbanja i jacanja

odredenih grupacija misica.

U kasnijim periodima sve vojske svijeta preuzimale su te tehnike borilackih vjestina Dalekog
istoka 1 prilagodavale ih potrebama svojih postrojbi te primjeni u svrhu tijelesnog razvoja, ali

1 radnih djelovanja.

3. RAZVOJ TJELESNOG VJEZBANJA 1 SPORTSKE REKREACIJE U
VOJSKAMA SVIJETA U 20. STOLJECU

3.1. Razvoj tjelesnog vjeZzbanja vojske u Austro Ugarskoj monarhiji

Tijekom 20. stoljeca, vojske Prusije 1 HasburSkog carstva razile su oblike tjelesne pripreme
koje su se temeljile na vjezbanju snage, izdrzljivosti i otpornosti vojnika na napore uz
primjenu borbenih tehnika koje su uvelike sli¢ile jos i starim rimskim vjezbaliS§tima vojnih
postrojbi. Naj¢eS¢i oblici vjezbanja bili su razliCite vrste upora, pregiba tijela, skokova,

cucnjeva, tréanja i bacanja predmeta.

“Moc¢ pruske vojske ocitovala se u ceS¢im podizanjima vojnih obveznika, redovnim
vjezbanjem kadra 1 tjelesnom spremom za nadljudske napore ratovanja. Najve¢i razvoj
treninga 1 uspjeh pruske jedinice doZivjele su u vrijeme Bismarcka kada su landwehr
(pricuvne jedinice podizane samo u slucaju rata) bile CeS¢e na pripremnim vjeZbama”

(Cowley i1 Parker, 1996, str. 373).
3.2. Razvoj civilnih struktura tjelesnog vjeZzbanja u svrhu vojne obveze

Izmedu dva svjetska rata poceo se u Europi razvijati Sokolski pokret koji je kroz nacionalna
sokolska drustva, koja su se izmedu ostalog bavila i sportom, razvijao vojne vjestine tjelesnog
vjezbanja. U Hrvatskoj su se redom otvarala sportska druStva Hrvatski sokol koja su imala
sportsko pokazni karakter 1 to su prvi oblici tjelesnog vjezbanja za civilstvo, ali u vojnim
disciplinama. Zacetnik Hrvatskog sokola i svih oblika organiziranog sportskog vjezbanja bio

je Franjo Bucar.



Vrhunac civilnog vjezbanja u svrhe vojnih potreba razvila je Njemacka 1932. godine kroz
pokret omladine nacional socijalistiCke partije. Naime, iz razloga kao i stolje¢ima prije,
zabrane stvaranja vojske u Njemackoj nakon Prvog svjetskog rata, dolaskom Hitlera na vlast,
u Njemackoj su se otvarala drzavna sportska drustva koja su upraznjavala sportske discipline
nastale isklju¢ivo iz vojnih vjestina. Redom su se otvarala gombalacka drusStva za tjelesno
borenje, Sakanje, hrvanje, macevanje, strelicarstvo, streljastvo te atletske discipline tréanja i
bacanja. Iz redova tih sportskih drustava kasnije, kod stvaranja njemacke vojske Treceg
Reicha, birali su se istaknuti ¢lanovi za zapovjednike postrojbi, zajedno sa njihovim sportskim

Sticenicima, kao profesionalna okosnica svih rodova vojske.
3.3 Razvoj tjelesnog vjeZbanja u vojsci Jugoslavije

U vojsci Jugoslavije tjelesno vjezbanje pocelo se razvijati u poratnim godinama, nakon
Drugog svjetskog rata. Baza tjelesne pripreme bili su dugacki marSevi 1 osnovno tjelesno
vjezbanje za podizanje snage. Ve¢ 50-tih godina ubacuju se u op¢u fizi€ku pripremu i tehnike
samooobrane zbog razvoja fizicke spreme, ali i spremnosti vrSenja vojnicke i policijske

duznosti.

“U nasoj zemlji stvoreni su takvi oblici fizickog vaspitanja kroz koje treba da se oblikuje
covek s posebnim moralnim, telesnim i umnim osobinama kako bi bio koristan ¢lan
socijalisticke zajednice i1 kako bi postao zdrava, slobodna i radostna svestrano razvijena
licnost sposobna za rad i odbranu zemlje. Sa ovog aspekta treba gledati 1 na potrebu
opStefizickog osposobljavanja vojnika i sluzbenika organa unutra$njih poslova povezjuéi ovo
sa dobrim poznavanjem diju-dice kao jedne od osnovnih grana njihovog fizi€kog

obrazovanja” (Prirucnik za sluZbenike organa unura$njih poslova i vojske, 1963, str. 12).

“Za potrebe sprovodenja sluzbe vojne policije kako posebne sluzbe zaduZenja s ovlastima
potrebno je i1zvrsiti obuku vojnih lica u telesnoj spremi 1 pripremi lica vojne policije za
samoodbranu u slucaju otklanjanja direktne ili indirektne li€ne opasnosti prilikom obavljanja
vojnopolicijskih zadaca. Obuka se vrSi provodenjem treninga borbenih umeca prilagodenih
otkanjanju direktne opasnosti, savladavanju i1 sprovodenju lica peSice ili sprovodenju

terenskim vozilom” (Novakovi¢, 1977, str. 50).
Gigov 1 Janji¢ (1988) glede treniranja vojske Jugoslavije u borilackim vjestinama 1 opcoj
fizickoj pripremi navode: “Uporedo sa omasovljenjem borilackih vestina u javnosti, civilnoj

sredini, neke od vestina, u svom sportskom, odnosno samoodbrambenom obliku nalaze svoje

mesto i u nekim sluzbama, a narocito u JNA. Evidentno je to da danas, Ju-Jutsu i Judo imaju
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odredenu ulogu u obuci mnogih jedinica, ali time njihova primena nije iscrpljena. Ove
vestine mogu imati mnogo $iru primenu i polje dejstva ne samo u regularnim jedinicama
JNA ve¢ 1 u koncepciji opStenarodne odbrane i civilne zastite, jer se uklapaju u neke od
njihovih osnovnih zamisli. Takoder bi valjalo napomenuti da je bavljenje nekom od
borilackih vestina pored pripreme efikasne samoodbrane takode i nacin sticanja novih znanja
i umec¢a u domenu fizicke kulture, porasta kondicije i dovodi do stanja utreniranosti,

poboljsava opce psihofizicko stanje i pozitivno utice na moral” (str. 3-4).

Osim ovih vidova tjelesnog vjezbanja u Jugoslavenskoj vojsci, osnovni model vjezbi bio je
izvoden svako jutro kroz vjezbe modeliranja, stjecanja fizicke kondicije i snage, dok u

specifi¢ne spada i vjezbanje prelaska pjesadijskih prepreka 240 metara (po tablicama JNA).

4. POVIJEST TJELESNOG VJEZBANJA U ORUZANIM SNAGAMA REPUBLIKE
HRVATSKE
4.1. Stvaranje OS RH i poceci obuke tjelesnog vjeZbanja

Pocetak formiranja Oruzanih snaga Hrvatske vojske pocinje 1990. godine iz jedinica za
posebne namjene policije te iz tog dijela pocinje i fizicka priprema vojnih postrojbi. Kako je
rat u Hrvatskoj bio na vidiku, specijalna jedinica policije Rakitje pretvara se u prvu
organiziranu vojnu postrojbu 1. Brigade Zbora narodne garde “Tigrovi”, te je bila okosnica
stvaranja kasnijih organiziranih postrojbi Hrvatske vojske od aktivnih do pricuvnih “R”
brigada. Organizirana obuka koja je ukljucivala i tjelesno vjeZbanje uvelike se oslanjala na
obuku bivSe vojne sile Jugoslavije, te metode obuke specijalnih jedinica policije. Takav nain
obuke imao je za cilj samo jedno, a to je spremnost pripadnika Oruzanih snaga za borbu i
primjenu u ratu. Uvelike su primjenjivana vojna nacela tjelesnog vjezbanja za povecanje i
odrZavanje snage 1 izdrZljivosti svakog pojedinca, §to je prema vojnim nacelima garantiralo
efikasnost postrojbi u izvodenju ratnih zadac¢a. Od vjezbi snage koristile su se vjezbe iz viSe
izvora, zavisno o porijeklu vojne izobrazbe pojedinih zapovjednika postrojbi. Tako su bivsi
pripadnici jedinica za posebne namjene 1 vojska Jugoslavije imali model obuke preuzet
direkno iz, sad ve¢ povijesti vojne obuke na ovim prostorima, dok su recimo zapovjednici
pristigli iz francuske Legije stranaca sa sobom donijeli iskustvo mnogo surovije obuke Legije,
pa tako 1 vjezbe tjelesne pripreme, ali sa istim ciljem. Dijelom su vjeZzbanjem pripadnika
Zbora narodne garde rukovodili 1 kineziolozi sa zagrebackog 1 splitskog KinezioloSkog

fakulteta ukljucivsi se u rad postrojbi u obranu Domovine. Sa organiziranim oblicima
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vjezbanja u OS RH zapocinje se tek po zavrSetku Domovinskog rata i raspuStanjem “R”
brigade te organiziranjem ro¢nog i profesionalnog sastava Oruzanih snaga Republike
Hrvatske. Kroz rad na poboljsanju tjelesnih sposobnosti prije, tijekom 1 neposredno nakon
zavrSetka Domovinskog rata prosli su razliciti profili ljudi koji su zasluzni za danasSnji obilk
tjelesnog vjezbanja. Profesori tjelesne i zdravstvene kulture — kineziolozi, treneri borilackih
vjestina, zapovjednici i instruktori iz bivSe vojske, te priuceni sportasi koji su obuku vise
manje vodili empirijski bez nekih specifi¢nih kinezioloskih znanja, ali sa velikom Zeljom za
pomo¢ u razvoju hrvatskog vojnika kao osnovne jedinice OS RH. 2005. godine ustrojava se
Kinezioloski sustav u OS RH gdje Kinezioloska struka i njezini stru¢ni djelatnici na razini OS
RH moraju biti ujedinjeni u zajednicku cijelinu s to¢no odredenom uspravnicom, koja ¢e
prema glavnom cilju i zada¢ama vjezbanja u sustavu obuke, tjelovjezbe, rekreacije i sporta u
OS RH mo¢i strucno planirati, provoditi 1 nadzirati sve djelatnosti vezane uz ovo iznimno
vazno podrucje (Araci¢, 2005). Podizanje motoricke spremnosti u vojsci zapoCinje veé
Skolovanjem kadeta za buduc¢e docasnike i Casnike, tj. zapovijedni kadar OS RH. Vjezbanje s
ciljem podizanja motoricke spremnosti mora biti dio sustava obuke i profesionalnih
sposobnosti. Stjecanje motorickih znanja 1 navika, u¢enje motorickih informacija 1 motorickih
vjestina, uz razvoj tjelesne sposobnosti sa svim navedenim komponentama, poboljsava i

ubrzava savladavanje obu¢nih zadaca pripadnika Oruzanih snaga.
4.2. Provedba motorickih provjera u sustavu OruzZanih snaga Republike Hrvatske

U Oruzanim snagama Republike Hrvatske, po uzoru na americku vojsku, dva puta godiSnje
provode se redovne provjere motorickih sposobnosti koje se sastoje od izvodenja pregiba
trupa u trajanju od dvije minute, sklekova takoder u trajanju od dvije minute te tr¢anja dionica
od 3200 metara. Neke postrojbe, kao $to su na primjer izvidnici ili pripadnici bojne za
specijalna djelovanja, osim osnovnih kategorija za provjeru tjelesne spremnosti, imaju i
vjezbu 240 yardi te izvode zgibove. Kategorije su odredene po spolu i po dobi, dakle, §to je
osoba starija, mora napraviti manje ponavljanja i istr¢ati u duzem vremenskom periodu. U
slucaju da osoba ne prode provjere, nakon 30 dana ima pravo na naknadne provjere, te ako ni
tada ne prode, slijede sankcije od kojih je najgora otkaz 1 odlazak iz sustava. Prije same
provjere mjeri se tjelesna visina, tjelesna teZina te opseg struka pripadnika. Sve veéi problem
u OruZanim snagama predstavlja povecani indeks tjelesne mase koji sprijeava pripadnike da
uopce izadu na provjere. Iz toga razloga, ovaj rad u kojem e biti navedene suvremene metode
sportsko rekreacijskih sadrzaja koje svojom zanimljivos¢u i pristupacnoscu poti¢u vojnike na

rad 1 redovito vjeZbanje, ima poseban znacaj.
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5. MODERNI OBLICI VJEZBANJA — SPORTSKA REKRACIJA

5.1.Definicija sportske rekreacije

“Sportska je rekreacija kao dio rekreacije aktivan Cin sudionika kroza sportske sadrzaje
prilagodenje njegovim potrebama, a radi odrzavanja i1 unaprijedivanja psihofizickih

sposobnosti.” (Andrijasevi¢, 2010, str. 29).

Sudionici sportske rekreacije u ovom radu su pripadnici Oruzanih snaga Republike Hrvatske
razliCite zivotne dobi, sposobnosti i moguénosti. Nastavno, na te parametre sportsko
rekreacijsko tjelesno vjezbanje mora biti prilagodeno svim sudionicima kako ne bi dovelo do
nezeljenih posljedica samoozljedivanja ili pretreniranosti, ¢ime bi se mogle smanjiti radne
sposobnosti pripadnika Oruzanih snaga, a posljedi¢no 1 efikasnost izvodenja dnevnih zadaca i
obaveza. Sportski sadrzaji primjenjivi u stvaranju fizicke spreme sudionika programa moraju
biti kvalitenog, izmjenjivog karaktera, kako bi se izbjegla monotonija ponavljanja vjezbi te
osjecaj dosade kod vjezbaca, ali 1 voditelja obuke. Za to je potrebno izvrsiti posebnu obuku
voditelja, instruktora i zapovjednog kadra nizih ustrojbenih jedinica OruZanih snaga s ciljem
upoznavanja navedenih vojnih osoba sa sportskom rekreacijom 1 ispravnim radom u

sprijecavanju nezeljenih posljedica prilikom provodenja sportsko rekreacijskih sadrzaja.
5.2. Vrste sportske rekreacije
5.2.1. Aerobika

Temeljem podjele rekreacije prema sadrzajima i vrstama aktivnosti, aerobika spada pod
osnovne kinezioloske sadrzaje sportske rekreacije kao konvencionalna aktivnost.
(Andrijasevi¢, 2010, str. 17). Milanovi¢, (2007) navodi: “Konvencionalne sportske aktivnosti
sadrze estetski oblikovane 1 koreografski postavljene acikliCke kretne strukture $to se izvode

u standardnim uvjetima.” (str. 46)

Termin aerobika se prvi puta kao pojam 1 rije¢ pojavljuje 1968. godine u knjizi ,,Aerobic*
americkog lijecnika 1 fiziologa dr. Kennneth-a Coopera. Autor pod pojmom aerobika
podrazumijeva sustav vjezbanja koji osigurava ucinkovit razvoj i odrzavanje funkcionalnih
sposobnosti i to, prije svega, dimenzije aerobnog kapaciteta. Takav sustav vjezbanja
prvenstveno je bio osmisSljen za potrebe americke vojske 1 zasnivao se na programima
monostrukturalih ciklickih aktivnosti kao Sto su hodanje, trcanje, voznja bicikla, plivanje,

veslanje i sl. (Blazevi¢, 2016).
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Danasnja aerobika se znatno razlikuje po kretnim oblicima od prvobitne aerobike osmisljene
za americku vojsku. Brzim razvojem i inovacijama sportske industrije aerobika dobiva nove
oblike 1 nacine izvodenja koraka i1 pokreta ruku i tijela, a koji se najceS¢e baziraju na
koracima prvobitne, klasi¢ne aerobike. Redovito vjezbanje aerobnih grupnih aktivnosti
postalo je stil zivota sa tendencijom da se dalje razvija i obogacuje novim formama i

oblicima.
5.2.2 Pilates

Pilates je metoda dobro osmisljenih 1 kontroliranih vjezbi koje aktiviraju miSice, podizu
kvalitetu disanja i rada srca te vraéaju tijelu pravilno drzanje i posturu. To je metoda koja
ukljuuje rad na misiénom tonusu, aktivira pokrete kraljeznice, gipkost i omogucuje

opustanje. (Malnar, Sterbik, FuZinac-Smojver, 2007).

Osnivac pilatesa je Joseph Pilates koji je bio trener samoobrane u Scotland Yardu u razdoblju
prije pocetka Prvog svjetskog rata, kada zapocinje i razvoj samog pilates sustava vjezbanja.
Joseph je, proucavajuci anatomiju i brojne oblike tjelesnog vjezbanja, na znanstvenoj osnovi
razvio sustav vjezbi koji danas njemu u Cast nazivamo Pilates. Usprkos brojnim mitovima i
zabludama o samoj tehnici, kao na primjer onaj da je tehnika nastala za plesace, prava istina
je da je tehnika nastala za muskarce. Zbog efikasnosti vjezbi ponudeno mu je da nakon

1.svjetskog rata trenira njemacku vojsku.

Pilates metoda vjezbanja veoma je u€inkovita u postizanju bolje tjelesne kondicije 1 djeluje
na ublazavanje medicinskih tegoba vezanih uz lokomotorni sustav. Svaka vjezba aktivira

velik broj miSica pa na rezultate ne treba dugo ¢ekati, Sto dodatno motivira sudionike.
5.2.3 Tae Bo

Tae Bo je osmislio Billy Blanks (1989. godine), americka zvijezda borilackih vjeStina
kombinacijom tehnika tackwondoa 1 boksa, koje je uskladio sa glazbom te spojio u niz
zadanih pokreta sa ciljem razvoja cijelog tijela i aerobnog kapaciteta. Cijeli sustav razvio je
na zahtjev Hollywoodskih zvijezda koje su Zeljele sklop zanimljivih vjezbi za jacanje tijela,
mrSavljenje 1 dovodenje u kvalitetnu psihofizicku kondiciju. Njegov sustav treninga Tae Bo
1990. godine preplavio je Sjedinjene Americke Drzave. Tae Bo, uz zanimljive vjezbe jacanja
miSica, djeluje 1 na fleksibilnost cijelog tijela te povecava kapacitet rada krvozilnog i diSnog
sustava. Pogodan je za vjezbanje skupina ljudi razli¢itih Zivotnih dobi i1 spola. Treninzi su

visokog intenziteta, a visoki udarci nogama posebno jacaju misi¢e abdomena, kukova i
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bedara ¢ime se prevenira nastanak osteoporoze. Tae Bo ima aktivnu primjenu u treniranju
pripadnika vojnih postrojbi zbog dijelova borilackih vjestina ukljucenih u sam sustav vjezbi.
U civilnoj uporabi nije primjenjiv za samoobranu, ve¢ za poboljSanje zdravlja, poticanje
kondicije 1 izdrZljivosti.

5.2.4. Street workout

Street workout je nacin sportsko rekreacijskog vjezbanja kojeg sacinjavaju elementi
gimnastike i akrobatike ¢ijom kombinacijom nastaju zanimljive, atraktivne i dosta zahtjevne
vjezbe (koreografije). Glavni znacaj ove metode vjezbanja je Sto nema granica, iz svake
vjezbe moze izaci jo§ teza vjezba, a kad se svemu doda i improvizacija, raznolikim vjezbama
nema kraja. Street workout je besplatan, ucinkovit i atraktivan. Vjezbe se mogu izvoditi bilo
kad 1 bilo gdje, a najc¢esce su to lokalni parkovi, djecja igralista ili obi¢na dvorista. Vjezbe u
street workoutu dijele se u tri grupe: baza, statika i1 freestyle. U street workout se mogu
upustiti apsolutno svi, bez obzira na spol, dob ili fizicku spremnost (“Sta je Street workout”,

2018).

Street workout bitan je za Oruzane snage iz razloga S$to se moze vjezbati i u terenskim
uvjetima te u odori i ¢izmama, $to znaci u svakodnevnim obavljanjima i izvrSenjima temejnih

vojnickih duznosti.

6. OPREMA ZA PROVODENJE MODERNIH SPORTSKO REKREACIJSKIH
METODA U ORUZANIM SNAGAMA

6.1.  Zvonasti uteg

Zvonasti uteg, odnosno rusko zvono, kettlebell ili girja zajednicki su nazivi za trenazno
sredstvo koje je vrlo popularno u zadnje vrijeme u svijetu fitnessa” (Tandara 1 Lazeta, 2017).
Zvonasti uteg ima izgled kugle sa ruckom (slika 1) te se moZze proizvoditi od razli¢itih
materijala. Specifian je po tome S§to se ispravnim na¢inom njegove uporabe aktiviraju svi
miSici ljudskog tijela. Zvonasti uteg koristan je za vojnike jer se njime moze djelotvorno
pripremiti muskulatura za apsorbiranje vanjskih opterec¢enja koja im se namecu u borbenim
uvjetima te prevenira ozlijedivanje vojnika u izvrSavanju zadaca.

Zadnjih godina zvonasti utezi koriste se u cijelom svijetu u treningu rekrativaca, ali i sve
intenzivnije u razvoju tjelesne spremnosti pripadnika Oruzanih snaga Republike Hrvatske.

Zbog prilagodljivosti tezine, lako se mogu koristiti u grupnim i individualnim treninzima.
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Vojnom sustavu je zvonasti uteg zanimljiv i1 prakti¢an jer je lako prenosiv, ne zauzima mnogo
mjesta u transportu, ne treba mu velik prostor kako bi se upotrijebio te se moze koristiti u

svim terenskim uvjetima i prostorima (Tandara 1 Lazeta, 2017).

Slika 1. Zvonasti uteg (izvor: osobna arhiva autora)

6.2. Suspenzijski trenaZer

Suspenzijski trenazer (slika 2) ili, kako ga jo§ zovu, total body resistance exercise (TRX) je
rekvizit koji je nastao u proslosti kao sredstvo u pripremi americkih vojnih postrojbi kako bi
se postigla vrhunska tjelesna spremnost. Rad na suspenzijskom trenazeru izvorno je osmislio
Randy Hetrick, ¢lan americkih specijalnih postrojbi Navy SEAL sa ciljem osmisljavanja
sredstva kojim se istodobno mogu razvijati sve funkcionalno-motoricke sposobnosti vlastitom
tezinom u §to manjem prostoru (Tandara i LaZeta, 2017).

Od prvotnog izlaska na sportsko trziste 2006. godine, suspenzijski trenazer je napredovao do
zavidnih razina. Implemntiran je u razliite sportove, sportsko-rekreacijske sadrzaje, a samim
time 1 u sustav Oruzanih snaga Republike Hrvatske kao jedno od ucinkovitijih sredstava
pripreme svojih pripadnika. Suspenzijskim trenazerom mogucée je razvijati snagu,

fleksibilnost, izdrzljivost, koordinaciju i ravnotezu.
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Slika 2. Suspenzijski trenazer (izvor: osobna arhiva autora)

6.3. Bugarska vreca

Bugarsku vrecu kao sportski rekvizit je razvio Ivan Ivanov (2005.godine), bugarski hrvac i
trener ameriCke hrvacke reprezentacije. Ivanov je osmislio ovu vrecu za trening hrvaca gréko-
rimskim stilom. Dosjetio se kako u Bugarskoj pastiri ¢esto zadivljuju prisutne izvodeci razne
podvige snage tj. vrte¢i koze i ovce oko glave ili izvode¢i ¢uCnjeve dok imaju ovnove
polozene na ramena. Vodeci se tom idejom, Ivanov je dizajnirao je vrec¢u koja podsjeca na
ovcu svezanih nogu (slika 3).

Bugarskom vre¢om moguce je izvoditi cijeli niz vjezbi, od onih za razvoj snage i
izdrzljivosti, do vjezbi za ravoj koordinacije cijelog tijela. Vec¢ina vjezbi simulira udarce,
guranje, povlacenje ili rotaciju (Jagodi¢, 2013).

Sama vreéa mogla bi se opisati kao polukruzna sprava koja se koristi u treningu snage,
pliometrijskom treningu s utezima, cardio treningu i treningu opce spremnosti. Vrece su
napravljene od platna ili koZe, ispunjene su pijeskom i imaju masu u rasponu od 5-23 kg.
Bugarske vre¢e imaju stabilne, ali i mekane rucke koje su izrazito korisne prilikom treninga

snage hvata (“Kako koristiti bugarsku vrec¢u?”, 2016).
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Slika 3. Bugarska vreca
(izvor: https://www .jeftinije.hr/Proizvod/1983117/fitnes-i-vjezba/sve-za-vjezbanje/dodaci-za-

vjezbanje/tfight-bugarska-vreca-8-22kg)

6.4. Medicinska lopta

Medicinska lopta (slika 4) ili lopta za vjezbanje je teSka lopta koja se prvotno koristila
prilikom vjezbi za rehabilitaciju, na treninzima za razvoj snage, koordinacije i ravnoteze.
Moze se koristiti 1 prilikom pliometrijskih treninga s utezima kako bi se pojacala snaga.
Izgledom najvise podsjeca na koSarkasku loptu, a masa varira od manje od jednog do preko
deset kilograma. Medicinka se najceS¢e izraduje od koZe, a puni se materijalima za apsorpciju
udara koji im ujedno i daju teZinu (najcesce pijesak). Medicinske lopte prikladne su za trening
s utezima, rehabilitaciju 1 tjelesnu kondiciju.

Trening s medicinskom loptom jedan je od najstarijih oblika kondicijskog treninga i treninga
snage. Perzijski sportasi vjerojatno su koristili najraniji tip medicinske lopte kako bi povecali
snagu 1 izdrZljivost. Ti rani tipovi medicinske lopte, koriSteni prije 3000 godina, Cesto su bili
zivotinjski mjehuri punjeni pijeskom. Medicinska lopta u uporabi je u OruZanim snagama
Republike Hrvatske od samih pocetaka te se koristi 1 dan danas kako bi pripadnici Oruzanih
snaga razvili eksplozivnost, snagu 1 koordinaciju. Kombinira se u raznim vrstama treninga

koji se provode svakodnevno.
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Slika 4. Medicinska lopta (izvor: sobna arhiva autora)

6.5. Elasti¢na traka

Elasticna guma je rekvizit koji je vrlo koriS§ten u provodenju gotovo svih sportsko
rekreacijskih sadrzaja (slika 5). Postoje tri tipa elasticne gume koji se koriste: elasticna guma
s ruckama, elasti¢na traka i mini elasti¢na guma.

Elasti¢na guma s ru¢kama karakteristina je po tome $to se moze koristiti za odradivanje
kvalitetnog zagrijavanja, razgibavanja i samog treninga. Trening se moze provoditi bilo gdje,
u dvorani, na otvorenom prostoru, u stanu ili u uredu. Pored toga, guma je lagana, mala i
prakti¢na pa je vojnici mogu ponijeti sa sobom prilikom odlazaka na terene ili strazu. Sama
guma namjenjena je za izvodenje razlicitih fitnes i pilates vjezbi za jacanje i oblikovanje
misic¢a te je s njom moguce odraditi neograni¢en broj pokreta i vjezbi.

Elasticna traka karakteristicna je po tome §to je manja od elasticne gume te nema rucke.
Koristi se za razvoj mobilnosti, jacanje miSica trupa te povecanje eksplozivnosti i snage.
Veoma je pogodna za razvoj fleksibilnosti, za jacanje miSica stabilizatora trupa te kao dodatni
otpor u vjezbama s optereéenjem ili za smanjenje opterecenja. Elasticnom trakom mogu se
jacati mi$i¢i ruku, ramena, leda, nogu i prsa. Kao i elasti¢na guma, lagana je, mala i prakti¢na
te se moze nositi svugdje, §to je jako bitno zbog nacina Zivota i rada pripadnika Oruzanih
shaga.

Mini elasti¢éna guma je najmanja od ove tri vrste elasticnih guma sa dimenzijom od svega 5
centimetara. Mini elasticnom gumom moZe se unijeti optereenje u veliki broj razliitih
vjezbi gornjeg i donjeg dijela tijela. Takoder, ovaj tip guma moze imati veéi broj razli¢itih

otpora, ovisno o stanju u kojem se nalazimo kada kre¢emo sa sportsko-rekreacijskim
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sadrzajima. KoriStenjem ovih rekvizita, trening se moze napraviti bilo gdje i bilo kada jer je

mini elasticna guma toliko prakti¢na da stane u dzep od hlaca.

Slika 5. Elasti¢na traka (izvor: osobna arhiva autora)

6.6. Automobilska guma

U Oruzanim snagama Republike Hrvatske, kao novija metoda provedbe sportsko
rekreacijskih sadrzaja, koriste se kamionske gume i gume borbenog oklopnog vozila
PATRIA. Posto je dosta starih i odba¢enih guma, pripadnici Oruzanih snaga, umjesto da ih
bace, iskoristili su ih na najbolji mogu¢i na€in — podizanje svoje tjelesne spremnosti. Guma
kamiona MAN tezi 47 kilograma, a guma borbenog oklopnog vozila PATRIA teSka je 100
kilograma (Puro Dakovi¢, 2012).

Trening s automobilskim gumama pruza nove mogucénosti, Sirok spektar vjezbi, nacine
modeliranja i usmjeravanja treninga. Primjenom automobilskih guma postiZe se brz i uo€ljiv
napredak u poboljSanju motorickih i funkcionalnih sposobnosti, snage repetitivnog, statickog i
eksplozivnog tipa, specifi¢ne izdrzljivosti, anaerobne izdrzljivosti, fleksibilnosti i stabilnosti.
Treningom s gumama povecava se opseg pokreta u pojedinim misi¢no-zglobnim sustavima,
¢ime se smanjuje moguénost nastanka ozljeda prilikom obavljanja sluzbenih zadaca.

Provodenje, nadzor, usmjeravanje te kontrola krivulje opterecenja takvog tipa treninga
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moguca je u zatvorenim i na otvorenim prostorima, kao i istovremen trening veceg broja
osoba (Jozié, M., Ratkovi¢, M., Ivanovi¢, D., 2013).

Gume motornih vozila (slika 6) u sportsko rekreacijskim sadrzajima OruZanih snaga se
najcesce koriste za vjezbe kao Sto su prebacivanje gume iz ¢ucnja, skokovi na gumu i naskoci

sa iste, sklekovi na gumi, udaranje ¢eki¢em po gumi i sli¢no.

Slika 6. Automobilska guma (izvor: osobna arhiva autora)

6.7. Ceki¢ s dugatkom drikom

Ceki¢ s dugackom drikom ili Gym Hammer dizajniran je za treninge visokog intenziteta.
Pretezno se koristi za crossfit i funkcionalni tip treninga. Tezina ¢ekica krece se u rasponu od
5 do 15 kilograma, a duzina drske je 89 centimetara. Ceki¢ ima glatku povr$inu rucke
prilagodenu za sigurno drzanje te je dizajniran za brojne moguc¢nosti vjeZbanja, primjerice
vjezbe za ruke, vjezbe dizanja ili bacanja. Treninzi s ¢ekiCem obi¢no uklju¢uju udaranje
istoga u gumu, pri ¢emu ceki¢ ima prednost Sto odskace nakon svakog udarca, a to stavlja
pred vojnika vjezbaca zahtjev za jo$ boljom kontrolom, koncentracijom i ravnotezom. Zbog
nejednake raspodjele teZine ¢eki¢ nudi potpuno drugaciju dimenziju u jac¢anju miSi¢a od
klasi¢nih Sipki za vjeZbanje. Na taj nacin razvija se izdrZljivost, fleksibilnost, snaga trupa i
poboljsava se radni kapacitet. Ceki¢ se moze upotrijebiti za zagrijavanje, ali i kao sjajan

finisher na kraju treninga.

Pravila kojih se treba drzati prilikom udaranja ¢eki¢a u gumu:
a) Obavezna vrtnja kukovima i trupom prilikom udaranja

b) Koristiti odskok ¢ekica za prijenos
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¢) Maksimalno opruziti tijelo prije udarca u gumu
d) Zadrzati na par sekundi ¢eki¢ kada se nalazi u najvis$oj poziciji
e) Biti “nasilan”.

Cekié¢ s dugackom drskom (slika 7) bitan je u treniranju pripadnika Oruzanih snaga Republike
Hrvatske jer je, pored ostalog, udaranje njime o gumu jedan od boljih nacina za rijeSavanja

stresa.

Slika 7. Ceki¢ s dugat¢kom drskom (izvor: osobna arhiva autora)
6.8. “Battle rope”

Battle rope sustav, tj. trening uzad osmislio je John Brookfield, poznati strongman koji je
ostvario mnoge impresivne podvige kad je rije¢ o snazi i izdrZljivosti. Brookfield je koristio
trening uzad manevriraju¢i njima u linearnim i cirkularnim smjerovima kako bi maksimalno
podigao puls sportasa. Duljina uzeta se najéesée krece od 10 do 20 metara, a debljina 38 mm
do 50 mm, dok su krajevi uzadi presvuceni zaStitnom trakom. Danas se battle rope (slika 8)
uobicajeno koristi u intervalnim treninzima visokog intenziteta (HIIT), u svrhu razvoja snage,
eksplozivnosti, kao i anaerobne i aerobne izdrzljivosti. Kod treninga, uze je pri¢vrsceno za
fiksnu bazu, a najveca efikasnost vjezbe se postize pomicanjem uzeta u svim smjerovima.
Varijacija pokreta aktivirati ¢e razli¢ite miSi¢e, na primjer, horizontalni valovi ¢e dodatno
aktivirati trup i kukove, §to ujedno poboljsava tjelesnu ravnotezu (“Battle rope — uze za
trening”, 2015). Kod treninga uZetom sva sila prenosi se na misiéni sustav. Trening uZze moze
se koristiti bilo gdje 1 bilo kada, uz pretpostavku da se ima za $to pricvrstiti. Prilikom treninga
s ovim rekvizitom razvija se iznimno ¢vrsti hvat 1 povecava se snaga, a visoki intenzitet i
brzina treninga omogucuju da se razvije iznimna miSi¢éna i1 kardiovaskularna razina

izdrzljivosti.

22



Slika 8. Battle rope (izvor: osobna arhiva autora)

6.9. PjeSacke prepreke
Staze s pjesackim preprekama idealno su sredstvo za osposobljavanje vojnika usvajanjem
posebnih motorickih znanja. PjeSacke prepreke su vrlo korisno sredstvo za razvoj i odrzavanje
kondicijskih sposobnosti, tj. tjelesne spremnosti. Sve ono §to se nalazi ispred vojnika na putu
kojim se krece 1 onemogucéava mu nastavak kretanja u Zeljenom smijeru, neovisno o tome je li
prirodnog podrijetla ili je djelo ljudskih ruku, nazivamo preprekom (Krizani¢ i Gali¢, 2016).
Prepreke se prema stupnju savladivosti dijele na prirodne i umjetne prepreke.
Prirodne prepreke se dijele na:
a) Male — mogu se relativno lako preskociti, pregaziti ili se moze lako provuéi ispod njih.
To su najceSc¢e potoci, jarci, grmlje ili mali usponi
b) Srednje — tesko ih je savladati, a u nekim su slucajevima nesavladive bez
odgovarajuce opreme. Odnosi se na vece rijeke, mocvare, manje litice ili usjeke
c) Velike — prepreke koje su nesavladive bez odgovaraju¢e opreme 1 materijalnih
sredstava. Pod velikim preprekama podrazumijevaju se mora, oceani, planine,
praSume, strme litice i tome sli¢no.
Umyjetne prepreke su djelo ljudskog rada, a namjera im je onemoguciti ili otezati kretanje u
odredenom smjeru. Za njihovo uspjeSno savladavanje veoma je bitna visoka razina
kondicijske (tjelesne) pripremljnosti pojedinca ili skupine (Krizani¢ i Gali¢, 2016).
Staza s preprekama definira se kao skup elemenata koji predstavljaju odredenu smetnju 1
otezavaju prolaz na smjeru kretanja vojnika prema odredenom cilju, a sloZzena je prema

nekom redosljedu, na odredenom prostoru i na neodredenim razmacima izmedu elemenata.
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Kada se odredeni broj pojedinih elemenata slozi prema to¢no utvrdenom redosljedu i s tocno
odredenim udaljenostima medu odredenim elementima, dobije se standardizirana staza s
preprekama. Ovakva vrsta staze s preprekama je idealno sredstvo u obuci i osposobljavanju
vojnika te u unaprijedenju tjelesne spremnosti pojedinca.

Prilikom provodenja obuke na pjesackim preprekama, potrebno je metodicki provoditi obuku
postuju¢i nacela postupnosti (od lakSeg ka tezem te od jednostavnijeg prema sloZenijem).
Dakle, prvo se trebaju savladavati lakse prepreke, pa tek onda postupno prelaziti na sve teze
prepreke. Isto tako, obuka, odnosno trening na stazi s preprekama moze poceti tek nakon
zavrSetka razdolja temeljne vojne obuke, odnosno tek onda kada je postignut odreden stupanj
tjelesne spremnosti, jer obuka vojnika u svladavaju staze s pjeSackim preprekama ima za

svrhu razviti tjelesnu 1 psihi¢ku spremnost koja je potrebna vojnicima u borbi.

7. UPORABA SUVREMENIH SPORTSKO REKREACIJSKIH METODA
TRENINGA U ORUZANIM SNAGAMA REPUBLIKE HRVATSKE

7.1. Trening sa zvonastim utegom

Zvonasti uteg jednostavan je za transport i moze se primijeniti u svim zatvorenim i otvorenim
prostorima, a za njegovu primjenu treba vrlo malo mjesta. Za rad sa zvonastim utezima
potrebna je visoka razina unutarmiSi¢ne koordinacije. Zvonasti utezi pruzaju mogucénost rada
na samo jednoj nozi ili ruci jer potrebe u zadacama vojnika Cesto zahtijevaju snagu i
1zdrZljivost pojedinog segmenta. Primjer toga je izvlaenje ranjenika jednom rukom, dok
drugu ruku vojnik koristi za puzanje, zalijeganje na jednu ruku ili primjerice pretréavanje sa

teretom do zaklona.

7.1.1. Osnovni hvatovi zvonastog utega
Osnovni hvatovi zvonastog utega su jednorucni i dvoruéni hvat. Kod jednoru¢nog hvata uteg
se drzi tako da hvat bude na suprotnoj stani drske, a kod dvoru¢nog hvata obje ruke spojeno

nalaze se na gornjoj strani tj. hvatistu drske.
7.1.2. Stavovi sa zvonastim utegom
Stavovi sa zvonastim utegom su:

1) OSNOVNISTAYV - kod ovog stava stopala se nalaze u §irini ramena, koljena su u

polucucnju, leda u neutralnom polozaju, a tijelo lagano flektirano prema naprijed. U
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ovom stavu zvonasti uteg nalazi se izmedu koljena, a drzi se dvoru¢nim hvatom (slika

9).

Slika 9. Osnovni stav sa zvonastim utegom (izvor: osobna arhiva autora)

2) ZAKLJUCANI POLOZAJ NA PRSIMA - stopala se nalaze u jednakoj poziciji kao
kod osnovnog stava, leda su i dalje u neutralnom poloZaju, a zvonasti uteg drzi se

jednoru¢nim hvatom u visini prsa (slika 10).

Slika 10. Zaklju€ani polozaj na prsima (izvor: osobna arhiva autora)
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3) ZAKLJUCANI POLOZAJ U UZRUCENJU - stoje¢i stav sa stopalima u Sirini
ramena i ledima u neutralnom polozaju. Zvonasti uteg drzi se jednoru¢nim hvatom u

uzrucenju (slika 11).

Slika 11. Zaklju€ani poloZaj u uzrucenju (izvor: osobna arhiva autora)

7.1.3. Vjezbe sa zvonastim utezima

Kod vjezbanja sa zvonastim utegom, vjezbe se dijele na dinamicke, staticke i kombinirane
staticko-dinamicke vjezbe za razvoj snage. Vanjsko opterecenje kod takvih treninga dozira se
odabirom razli€itih tezina zvonastih utega, od laganih prema tezima, a ako se zeli dodatno

povecati optereéenje, koriste se dva zvonasta utega istovremeno.

Kada je rije¢ o snazi, Milanovi¢ (2007) navodi: “Snaga se manifestira u savladavanju
razli¢itih otpora kao Sro su otpor podloge, suparnika, nekog predmeta i drugoga. Postoje
razlicite vrste akcijskog oCitovanja ove motoricke sposobnosti: eksplozivna snaga, apsolutna

maksimalna snaga, elasti¢na ili pliometrijska snaga te repetitivna snaga” (str. 167).

Vjezbe za razvoj snage provode se s ciljem djelovanja na odredene misi¢ne skupine. Najcesce
se provode kao vjezbe za razvoj snage miSi¢a ramena, leda, ruku, trbusnih misica, nogu, te

razvoj snage misi¢a nogu u kombinaciji sa ostalim miSi¢nim skupinama.
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7.1.3.1. Vjezbe za razvoj snage misi¢a ramena

a) POVLACENJE DO BRADE — pocetni polozaj u ovoj viezbi je stojeéi, stopala se

nalaze u S$irini ramena, leda su u neutralnom polozaju, a zvonasti uteg nalazi se ispred

natkoljenica (slika 12). Vjezba se izvodi tako da se podizanjem laktova privlac¢i zvonasti uteg

do visine brade (slika 13).

Slika 12.Pocetni polozaj u vjezbi Slika 13. Vjezba povlacenje do brade
povlacenja do brade
(izvor: osobna arhiva autora) (izvor: osobna arhiva autora)

b) KRUZENJE OKO GLAVE - poéetni poloZaj je stojeéi sa stopalima u $irini ramena
1 ledima u neutralnom poloZaju. Zvonasti uteg drZi se za tijelo utega s obje ruke povise
prsa (slika 14). Iz tog pocetnog stave kruzi se utegom oko glave u jednu stranu i zatim

se vraca u drugu stranu (slika 15).
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Slika 14. Pocetni stav kruzenja oko glave Slika 15. Kruzenje oko glave

(izvor: osobna arhiva autora) (izvor: osobna arhiva autora)
7.1.3.2. Vjezbe za razvoj snage misica leda

a) DVORUCNO VESLANJE U PRETKLONU - poéetni poloZaj je raskoraéni stav u
Sirini ramena sa trupom u pretklonu dok su noge u blagom pocucnju. Ruke su ispruzene sa
hvatom za gornji dio drske zvonastog utega (slika 16). Povladenjem laktova zvonasti uteg se

podiZe u smjeru prsa nakon cega se ruke vracaju u ispruzeni polozaj (slika 17).
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Slika 16. Pocetni stav dvorucnog veslanja Slika 17. Dvorucno veslanje u pretklonu
(izvor: osobna arhiva autora) (izvor: osobna arhiva autora)

b) JEDNORUCNO VESLANJE U PRETKLONU - podetni polozaj je u kleGedem
stavu sa uporom iste ruke i koljena na klupici, dok je druga noga ispruzena u koljenu. Leda su
u neutralnom poloZaju, a trup se nalazi u pretklonu. Zvonasti uteg drZi se za gornji dio drske
ispruzenom rukom (slika 18). Vjezba se izvodi tako da se iz pocetnog polozaja podizanjem

lakta uz tijelo podize i spusta zvonasti uteg (slika 19).

Slika 18. Pocetni stav jednoru¢nog veslanja Slika 19. Jednorucno veslanje u
pretklonu
(izvor: osobna arhiva autora) (izvor: osobna arhiva autora)
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¢0 DVORUCNO VESLANJE SA RAZRUCENJEM PREMA NATRAG - podetni
stav je stojeci raskoracni sa stopalima u Sirini ramena i ledima u neutralnom polozaju.
Zvonasti utezi nalaze se u ispruzenim rukama ispred natkoljenica (slika 20).
Polukruznom kretnjom zvonasti utezi se podizu u razrucenje iza linije ramenog pojasa.

U tom polozaju se zadrzi par sekundi, te se vraca istom putanjom natrag. Prilikom ove

vjezbe, trup se lagano povija unatrag (slika 21).

Slika 20. Pocetni stav dvoru¢nog Slika 21. Dvoru¢no veslanje sa
veslanja sa razru¢enjem prema natrag razruCenjem prema natrag
(izvor: osobna arhiva autora) (izvor: osobna arhiva autora)

7.1.3.3. Vjezbe za razvoj snage miSi¢a ruku

a) PREGIB PODLAKTICE - pocetni stav u ovoj vjezbi je stoje¢i sa nogama u Sirini
ramena i ledima u neutralnom polozaju (slika 22). Zvonasti uteg drzi se za gornji dio drske i
nalazi se u priruc¢enju. Iz tog polozaja, radi se pregib podlaktice u laktu sa okretanjem Sake

prema sebi te ekstenzija podlaktice u prirucenje (slika 23).
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Slika 22. Pocetni stav za pregib podlaktice Slika 23. Pregib podlaktice

(izvor: osobna arhiva autora) (izvor: osobna arhiva autora)

a) PREGIB PODLAKTICE PREMA VAN - pocetni stav je stojeci, stopala se nalaze u
Sirini ramena s ledima u neutralnom poloZaju. Ruke su u priruenju, a zvonasti uteg se drzi za
gornji dio drske (slika 24). Vjezba se izvodi flektiranjem podlaktice prema ramenu s otvorom

Sake prema naprijed te se vraca istom putanjom natrag (slika 25).

Slika 24. Pocetni stav za pregib Slika 25. Pregib podlaktice prema van
podlaktice prema van
(izvor: osobna arhiva autora) (izvor: osobna arhiva autora)
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b) POTISAK IZA GLAVE - pocetni stav je stojeci sa stopalima u Sirini ramena. Leda
se nalaze u neutralnom poloZzaju, a zvonasti uteg drzi se za drsku iza glave (slika 26). 1z tog
polozaja, potiskom podlaktica prema gore, podizemo uteg okomito iznad glave (slika 27) te

vra¢amo u pocetni polozaj.

Slika 26. Pocetni stav za potisak iza glave Slika 27. Potisak iza glave
(izvor: osobna arhiva autora) (izvor: osobna arhiva autora)

7.1.3.4. Vjezbe za razvoj snage trbusnih miSi¢a
a) PREGIB TRUPA - pocetni stav je na ledima, stopala se nalaze na podlozi u Sirini
ramena, a koljena su flektirana. Zvonasti uteg, koji se nalazi na prsima, drZzimo sa obje ruke za

tijelo utega (slika 28). Vjezba se izvodi pregibom trupa do sjedeceg polozaja (slika 29) i

povratkom u pocetni poloZzaj.

-

Slika 28. Pocetni stav za pregib trupa Slika 29. Pregib trupa

(izvor: osobna arhiva autora) (izvor: osobna arhiva autora)
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b) ZASUCI TRUPOM U SJEDU - pocetni stav je sjede¢i s blagim nagibom trupa
prema natrag. Leda su u neutralnom polozaju, a stopala se nalaze spojena na podlozi. Koljena
se nalaze pod kutem od 45 stupnjeva. Ruke su skvréene sa zvonastim utegom u njima (slika
30). Vjezba se izvodi na nacin da se rotacijom trupa rade zasuci u jednu pa u drugu stranu,

istovremeno odrzavajuéi jednaki nagib trupa (slika 31).

Slika 30. Pocetni stav za zasuke trupom u sjedu Slika 31. Zasuci trupom u sjedu
(izvor: osobna arhiva autora) (izvor: osobna arhiva autora)

0 OTKLON TRUPOM - pocetni stav u ovoj vjezbi je stojeci, s nogama u raskoraku u
Sirini ramena te ledima u neutralnom polozaju. Ruke su ispruzene uz tijelo, a zvonasti uteg
drzi se u jednoj ruci (slika 32). Vjezba se izvodi tako da se iz pocetnog stave spuStamo
otklonom trupa u stranu u kojoj je opterecenje (slika 33) pa se vracamo u pocetni polozaj.

Vjezba se izvodi i u drugu stranu.

Slika 32. Pocetni stav za otklon trupom Slika 33. Otklon trupom
(izvor: osobna arhiva autora) (izvor: osobna arhiva autora)
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7.1.3.5.Vjezbe za razvoj snage misi¢a nogu

a) OBICAN CUCANJ SA ZVONASTIM UTEGOM NA PRSIMA - podetni poloZaj
u ovoj vjezbi je stojeci, stopala su razmaknuta u $irini ramena, leda su u neutralnom polozaju,
a zvonasti uteg nalazi se na prsima te ga se drzi za tijelo utega (slika 34). Vjezba se izvodi
tako da se sa utegom na prsima napravi pravilan Cucanj, Sto znai da se potkoljenica i

natkoljenica nalaze pod 90 stupnjeva (slika 35), nakon ¢ega se potiskom sa obje noge vraca u

Slika 34. Pocetni stav za obi¢an ¢ucanj s Slika 35. Obi¢an ¢ucanj s utegom na s
utegom na prsima utegom na prsima
(izvor: osobna arhiva autora) (izvor: osobna arhiva autora)

b) SUMO CUCANLJ — podetni stav ove vjezbe je stojeéi sa stopalima rasirenim u duploj
Sirini ramena. Leda se nalaze u neutralnom polozaju. Zvonasti uteg drzi se sa obje ispruzene
ruke za drsku ispred tijela (slika 36). Vjezba se izvodi tako da se tijelo spusta u ¢ucanj do

trenutka u kojem tijelo utega dotakne pod (slika 37). Nakon toga se istom putanjom vraca u

..........
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Slika 36. Pocetni stav za sumo ¢ucanj | Slika 37. umo cucanj

(izvor: osobna arhiva autora) (izvor: osobna arhiva autora)

©) OSMICA - pocetni stav je stojeéi sa stopalima u S$irini ramena. Leda se nalaze u
neutralnom poloZaju, a zvonasti uteg je u jednoj ruci ispred natkoljenice (slika 38). Vjezba se
izvodi tako da se iz pocetnog stave spusta u polucucanj, zvonasti uteg kroz noge prehvatom
prebacuje u drugu ruku te podize trup iz ¢ucnja i prenosi uteg do natkoljenice druge noge te se
ciklicki ponavlja pokret (slika 39 i 40). Ovom vjezbom jacaju se prednji misi¢i natkoljenice,
straznji miSi¢i natkoljenice te miSici straZnjice.

—EREE T
e o b 3 Lk

Slika 38. Pocetni stav za Slika 39. Izvodenje osmice Slika 40. Izvodenje osmice
izvodenje osmice
(izvor: osobna arhiva autora) (izvor: osobna arhiva autora) (izvor: osobna arhiva autora)
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7.1.3.6.Vjezbe za razvoj snage miSiéa nogu u kombinaciji sa ostalim miSi¢nim
skupinama

a) DVORUCNI ZAMAH (SWING) — poéetni stav u ovoj vjezbi je stojeci sa stopalima

u Sirini ramena 1 blagim pocu¢njem. Leda se nalaze u neutralnom poloZaju, dok se zvonasti

uteg sa obje ispruzene ruke drzi izmedu koljena (slika 41). Vjezba se izvodi tako da se

istodobnim zamahom zvonastog utega i guranjem kukova prema naprijed, postize uspravan

polozaj (slika 42) te se jednakom putanjom vraéa natrag u pocetni polozaj. Ovom vjezbom

razvija se muskulatura cijeloga tijela s naglaskom na nozne misice.

Slika 41. Pocetni stav za dvoru¢ni zamah Slika 42. Dvoru¢ni zamah
(izvor: osobna arhiva autora) (izvor: osobna arhiva autora)

b) JEDNORUCNO UZRUCENJE — pocetni stav u ovoj vjezbi je stojeéi, stopala se
nalaze u Sirini ramena sa blagim pocu¢njem u koljenima. Leda se nalaze u neutralnom
polozaju, a trup je lagano flektiran prema naprijed. Zvonasti uteg drzi se jednom rukom u
priru¢enju (slika 43). Vjezba se izvodi tako da se trzajem i zamahom zvonastog utega dovlaci
uteg do ramena (slika 44) te na kraju do uzrucenja (slika 45). Jednakom putanjom vraca se u
pocetni polozaj. Ovom vjezbom jaca se muskulatura cijelog tijela s naglaskom na misi¢ima
natkoljenice, ramenu skupinu miSica 1 misi¢a ruke u kojoj se nalazi zvonasti uteg. Vjezba se

izvodi 1 drugom rukom.
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Slika 43. Pocetni stav Slika 44 1 45. Izvodenje vjezbe jednoru¢no uzrucenje
(izvor: osobna arhiva autora) (izvor: osobna arhiva autora)

0 PODIZANJE 1Z SJEDA SA DIZANJEM UTEGA IZNAD GLAVE - pocetni
polozaj u ovoj vjezbi je leze¢i s nogama flektiranim u koljenima i zvonastim utegom na
prsima (slika 46). Vjezba se izvodi tako da se iz leze¢eg polozaja, drzeci uteg za njegovo
tijelo, dize preko sjeda (slika 47) u stojeci polozaj sa izbaCajem i dovodenjem utega iznad
glave (slika 48). Istom putanjom vraca se natrag u leze¢u poziciju. Ovom vjezbom jaca se

muskulatura cijelog tijela.

Slika 46: Pocetni stav Slika 47 1 48: Izvodenje vjezbe podizanje iz sjeda sa
utegom iznad glave
(izvor: osobna arhiva autora) (izvor: osobna arhiva autora)
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7.2.  TRENING SA SUSPENZIJSKIM TRENAZEROM

Moderni sustav treninga daje primat vrstama treninga u kojima se aktivira cijelo tijelo,
umjesto izolacije jedne grupe misi¢a. Izolacija jedne grupe misi¢a daje osnovu jacanja
pojedine miSi¢ne skupine. Moguénost primjene takvog treninga je vrlo ogranicena. Uporaba
suspenzijskog trenazera omogucuje vjezbanje u svim tjelesnim ravninama, Sto povecava broj
vjezbi te dovodi do raznovrsnosti i onemogucava monotoniju tijekom vjezbanja. Kod vjezbi
na suspenzijskom trenazeru, oslonac tijela je u jednoj tocki ¢ime se prisiljava misice trupa da
se ponasaju kao stabilizatori 1 odrzavaju ranotezu tijela kod zadanih kretnji. Ovakva vrsta
treninga ne zahtijeva posebne prostorne uvjete jer je suspenzijski trenazer lako prenosiv,

jednostavno se postavlja i ne zahtijeva veliku povrsinu.

Osim u dvoranskim uvjetima, zbog svoje lakofe prenoSenja i postavljanja, suspenzijski
trenazer moze se zakvaciti za bilo koji izdrzljivi element tako da moZe biti zakacen za ¢vrstu
granu, cijev tenka, Zeljznu konstrukciju kamiona, na neki dio borbenog vozila i tome sli¢no.
Suspenzijski trenazer najceSée se vjeSa uz pomoc¢ karabinera na ¢vrsto uporiSte. Moze se
postaviti jednostrukim ili dvostrukim omatanjem oko ¢vrstog uporiSta te osiguranjem uz

pomo¢ manjeg karabinera.

Nacini hvatanja suspenzijskog trenazera su raznoliki, a ovise od vrste vjezbi i miSiénih
skupina koje se Zele razviti odredenom vjezbom. Mogu biti jednorucni, dvorucni, sa
pothvatom ili nadhvatom te kombinacijom pothvata 1 nadhvata. Hvat moZe biti za oblozenu
drsku ili za traku trenaZera. Kod hvatova postoji moguénost zglobne rotacije od 360

stupnjeva.
7.2.1. Vjezbe za razvoj snage na suspenzijskom trenaZeru
7.2.1.1. Vjezbe za razvoj snage miSi¢a prsa

a) SKLEK IZ KOSOG STAVA - pocetni stav u ovoj vjezbi je stoje¢i sa skupljenim
stopalima 1 ledima u neutralnom polozaju. Tijelo je nagunto u koso prema naprijed, a ruke su
ispruzene ispred tijela. Hvat trenaZera je ispruzenim rukama (slika 49). Iz pocetnog stave

spusta se u sklek sa laktovima uz tijelo (slika 50) te se istom putanjom vraca natrag.
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I;ih ; 5
Slika 49. Pocetni stav za sklek iz kosog stava Slika 50. Sklek iz kosog stava
(izvor: osobna arhiva autora) (izvor: osobna arhiva autora)

b) PRIVLACENJE TRUPA POTHVATOM - podetni stav u ovoj vjezbi je stojeéi s
tijelom nagutim prema natrag pod kutem od 45 stupnjeva te osloncem na pete s blago
raSirenim nogama. Leda su u neutralnom polozaju, a tijelo je zategnuto u trupu. TrenaZer se
drzi pothvatom s ispruzenim rukama (slika 51). Vjezba se izvodi tako da se tijelo privlaci

prsima do drski trenazera (slika 52) i vraca natrag u pocetni polozaj.

Slika 51. Pocetni stav za privlacenje trupa Slika 52. Privlacenje trupa pothvatom
pothvatom
(izvor: osobna arhiva autora) (izvor: osobna arhiva autora)
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7.2.1.2. Vjezbe za razvoj snage misica leda

a) PRIVLACENJE ODRUCENJEM - podetni stav u ovoj viezbi je stojeéi sa stopalima u
Sirini ramena i ledima u neutralnom polozaju. Tijelo je lagano nagnuto prema natrag. Ruke su
u predrucenju na medusobnom razmaku od par centimetara (slika 53). Vjezba se izvodi
Sirenjem ruku do odrucenja 1 privlaenjem tijela do uspravne pozicije (slika 54) te povratkom

u pocetni poloZzaj.

Slika 53. Pocetni stav za privla¢enje odruc¢enjem Slika 54. Privlac¢enje odru¢enjem
(izvor: osobna arhiva autora) (izvor: osobna arhiva autora)

b) PRIVLACENJE ODRUCENJEM IZ SJEDECEG POLOZAJA U STOJECI STAV-
Pocetni stav u ovoj vjezbi je sjedeci sa stopalima u Sirini ramena. Ruke su ispruZene ispred
lica te hvataju suspenzijski trenazer na medusobnom razmaku od par centimetara (slika 55).
Vjezba se izvodi tako da se odrucenjem ruku tijelo dovodi u uspravni stojeéi polozaj s

podizanjem na prste nogu (slika 56) te povratkom istom putanjom natrag.

40



Slika 55. Pocetni stav Slika 56. Privlacenje odrucenjem iz
sjedeéeg polozaja u stojeéi stav
(izvor: osobna arhiva autora) (izvor: osobna arhiva autora)

7.2.1.3. Vjezbe za razvoj snage miSica ruku

a) DVORUCNI POTISAK - podetni poloZaj u ovoj vjezbi je stojeéi, raskorak stopala je u
Sirini ramena, leda su u neutralnom polozaju. Tijelo je blago nagnuto prema naprijed, a ruke
su takoder pruzene u predrucenju sa dvorucnim hvatom trenaZera (slika 57). Vjezba se izvodi
tako da se tijelo lagano spusta prema naprijed istovremeno pregibajuci podlaktice (slika 58).

Potiskom ruku tijelo se vrac¢a natrag u pocetni polozaj.

Y

Slika 57. Pocetni stav za dvoruc¢ni potisak Slika 58. Dvoru¢ni potisak
(izvor: osobna arhiva autora) (izvor: osobna arhiva autora)
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b) PODIZANJE KUKOVA IZ UPORA STRAZNJEG - podetni poloZaj ove viezbe je u
uporu straznjem u kojem su noge ispruzene, a stopala se nalaze na suspenzijskom trenazeru

(slika 59). Iz tog polozaja istovremeno se podizu kukovi 1 guraju stopala od sebe do opruzanja

tijela (slika 60). Istom putanjom vraca se u pocetni poloza;.

Slika 59.Pocetni stav za podizanje kukova iz Slika 60.Podizanje kukova iz upora straznjeg
upora straznjeg
(izvor: osoba arhiva autora) (izvor: osoba arhiva autora)

7.2.1.4. Vjezbe za razvoj snage trbusSnih miSica

a) PREDNJI UPOR S PODIZANJEM KUKOVA - pocetni polozaj ove vjezbe je u uporu
prednjem, leda su u neutralnom poloZaju, dok su noge ispruzene sa stopalima unutar rucki
suspenzijskog trenazera (slika 61). Vjezba se izvodi tako da se podizu kukovi u najvisu to¢ku

(slika 62) 1 nakon toga vracaju u pocetni poloZzaj.

Slika 61. Pocetni stav za prednji upor s Slika 62. Prednji upor s podizanjem kukova
podizanjem kukova
(izvor: osobna arhiva autora) (izvor: osobna arhiva autora)
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b) OPRUZANJE I PRIVLACENJE TRUPA S KOLJENA — u ovoj vjeZbi po&etni polozaj
je kleCanje na koljenima obje noge, tijelo je lagano nagnuto prema naprijed, a ruke su
opruzene i dvorucnim hvatom drze suspenzijski trenazer. Leda se nalaze u neutralnom
polozaju (slika 63). Vjezba se izvodi tako da se iz pocetnog polozaja opruzaju trup i ruke
naprijed do paralelnog polozaja sa podlogom (slika 64). Nakon toga istom putanjom se vraca

u pocetni poloZzaj.

Slika 63. Pocetni stav za opruzanje i Slika 64. Opruzanje i privlacenje trupa s koljena
privlacenje trupa s koljena
(izvor: osobna arhiva autora) (izvor: osobna arhiva autora)

7.2.1.5. Vjezbe za razvoj snage miSi¢a nogu

a) CUCANJ — pocetni poloZaj u ovoj vijezbi je stojeci, stopala su u raskoraku u $irini ramena,
leda su u neutralnom polozaju, a ruke su u predruc¢enju i dvoruénim hvatom drze trenazer
(slika 65). Vjezba se izvodi tako da se iz pocetne pozicije tijelo spusta do polozaja u kojem
natkoljenice 1 potkoljenice Cine pravi kut (slika 66) 1 nakon toga se vraca istom putanjom u

pocetni polozaj.
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Slika 65. Pocetni stav za cucanj Slika 66. Izvodenje ¢ucnja
(izvor: osobna arhiva autora) (izvor: osobna arhiva autora)

b) JEDNONOZNI CUCANJ S OSLONCEM STOPALA NA TRENAZERU - podetni
polozaj ove vjezbe je stoje¢i na jednoj nozi, dok je potkoljenica suprotne noge flektirana s
osloncem na suspenzijskom trenazeru. Leda se nalaze u neutralnom polozaju (slika 67).
Vjezba se izvodi tako da se tijelo spusta do pravog kuta izmedu natkoljenice 1 potkoljenice

(slika 68) 1 nakon toga se vraca u pocetni polozaj. Vjezba se izvodi i drugom nogom.

Slika 67. Pocetni stav za jednonozni ¢ucanj s Slika 68. Jednonozni ¢ucan;j s osloncem
osloncem stopala na trenaZeru stopala na trenaZeru
(izvor: osobna arhiva autora) (izvor: osobna arhiva autora)
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7.2.2. Vjezbe za razvoj fleksibilnosti na suspenzijskom trenaZeru

Kada je rije¢ o definifranju fleksibilnosti, Milanovi¢ (2007) navodi: “Gibljivost, gipkost,
savitljivost ili fleksibilnost sposobnost je izvodenja velike ili maksimalne amplitude pokreta u

skladu s gradom zglobnih tijela i elasti¢no$¢u misica” (str. 173).

Fleksibilnost je vazna sposobnost koju bi trebao razvijati svaki pojedinac jer moze olaksati
bolove 1 sprijeciti ozlijede vrata, leda ili dijela lokomotornog sustava, ovisno o opterecenju
kojem je tijelo podvrgnuto tijekom dana. U bavljenju sportskom rekreacijom fleksibilnost je
bitna za pripremu organizma za opterecenje kao jako dobra preventiva od ozlijeda te nam
sluzi za brzi oporavak nakon trenaznog procesa. Kako bi se razvila fleksibilnost te izbjegli
moguci bolovi u misi¢ima nakon intenzivnog vjezbanja, jako je bitno redovito izvoditi vjezbe
istezanja (strechinga), a pogotovo prije i nakon same aktivnosti (Tandara i Lazeta, 2017, str.

13).

Anderson (2010) navodi: “Istezanje bi trebalo biti dio naSeg svakodnevnog zivota jer opusta
um 1 uskladuje tijelo. Otkriti ¢ete da redovito istezanje Cini slijedece: smanjuje miSi¢nu
napetost 1 opusta tijelo, omogucéava slobodnije i lakSe kretanje te poboljSava koordinaciju,

povecava opseg kretnji i sprijeava ozlijede poput isrgnuca misica” (str. 11).
7.2.2.1. Vjezbe za razvoj fleksibilnosti misi¢a trupa

a) ISTEZANJE MISICA PRSA — pocetni stav u ovoj vjezbi je stojeéi sa stopalima u §irini
ramena 1 ledima u neutralnom polozaju. Hvatanje suspenzijskog trenazera je dvoru¢no sa
istegnutim rukama u zarucenju (slika 69). Pomicanjem stopala i naginjanjem prsa prema

naprijed, dolazi do istezanja prsnih i ramenih miSica (slika 70).

Slika 69. Pocetni stav za istezanje miSica prsa Slika 70. Istezanje miSic¢a prsa
(izvor: osobna arhiva autora) (izvor: osobna arhiva autora)
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b)ISTEZANJE BOCNIH MISICA TRUPA — podetni stav u ovoj vjezbi je stoje¢i sa
stopalima u sunoznom stavu i ledima u neutralnom polozaju. S rukama u uzruenju,
dvoru¢nim hvatom drzi se suspenzijski trenazer. Pomicanjem kukova u stranu, isteZu se bo¢ni

miSici trupa (slika 71). Vjezba se izvodi i u drugu stranu.

Slika 71. Istezanje bo¢nih miSica trupa
7.2.2.2. Vjezbe za razvoj fleksibilnosti miSi¢a nogu
a) ISTEZANJE STRAZNJEG MISICA NATKOLJENICE

Pocetni polozaj je pretklon sjedeci s pruzenim skupljenim nogama u kojem stopala dodiruju
zid ili Svedske ljestve. Rukama se drZi suspenzijski trenazer. VjeZzba se izvodi tako da se
suspenzijski trenazer rukama povlac¢i prema sebi tako da trup bude ¢im blize koljenima (slika

72). U ovoj je vjezbi bitno da se koljena ne flektiraju, ve¢ da ostanu ravna cijelo vrijeme.

Slika 72. Istezanje straznjeg miSica natkoljenice
(izvor: osobna arhiva autora)
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b) ISTEZANJE PREDNJEG MISICA NATKOLJENICE - podetni stav u ovoj vjezbi je
jednonozni klek sa stopalom na drSci suspenzijskog trenazera. Obje ruke iznad glave drze
traku (slika 73). Vjezba se izvodi tako da se iz osnovnog stava lagano povladi traka prema
naprijed, iznad glave pri ¢emu dolazi do pomicanja potkoljenice prema straznjici (slika 74).

Vjezba se izvodi i drugom nogom.

Slika 73. Pocetni stav za istezanje prednjeg  Slika 74. Istezanje prednjeg miSi¢a natkoljenice
misi¢a natkoljenice
(izvor: osobna arhiva autora) (izvor: osobna arhiva autora)
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7.3. HIIT TRENING

HIIT (High Intensity Interval Training) je visokointenzivni intervalni trening koji se sastoji od
razdoblja kratkog anaerobnog vjezbanja s kra¢im pauzama te predstavlja poboljSanu varijantu

intervalnog vjezbanja.

Anaerobni trening karakterizira potreba da se ispolji maksimalna snaga u vrlo kratkim
razdobljima, §to zahtjeva maksimalnu aktivnost anaerobnog energetskog sustava, podjednako
fosfogenog 1 glikolitickog. Vremenski intervali maksimalnih naprezanja u produzenom
vremenu postavljaju vrlo visoke zahtjeve na anaerobne energetske kapcitete (Milanovic,

2007, str. 158).

Dobrobiti anaerobnog treninga ogledaju se kroz povecavanje sposobnosti tolerancije i
odstranjivanja laktata (mlijeCne kiseline), a kvalitetan anaerobni trening d¢e osigurati
kvalitetnu opskrbu anaerobnim izvorima energije u duzim razdobljima visokointenzivnih

motorickih aktivnosti (Milanovi¢, 2007, str. 161).

HIIT vrsta treninga postaje sve popularnija, upravo zbog toga $to ne zahtijeva puno vremena,
a ucinkovito sagorijeva kalorije, §to posebno doprinosi ljudima koji ba$ i nemaju vremena za
vjezbanje. U ovom obliku vjezbanja se izmjenjuju kratkotrajni intervali visokog intenziteta
(recimo sprint) s intervalima niskog intenziteta, odnosno aktivnog oporavka (na primjer sporo
hodanje) ili potpuni odmor. Prilikom HIIT treninga tijelo moZe sagorjeti velike koli¢ine
kalorija. Veoma je bitna informacija da HIIT trening nema ogranicavajuce faktore pa je stoga
pristupacan, kako za vrhunske sportasSe, tako 1 za rekreativce. Primjena HIIT treninga moguca
je u sklopu treninga snage, izdrZljivosti, pa ¢ak i u treningu ,definicije”, tj. skidanja
potkoZznog masnog tkiva jer se razvojem miSi¢ne mase utjeCe na redukciju cijelokupne

masnoce u organizmu.
HIIT trening dijeli se na:

1. Energetski — usmjeren na unapredenje resinteze anaerobne glikolize ili aerobnih kapaciteta.
2. Metabolicki — tolerancija na laktate, H+ ione 1 unaprjedenje rada puferskih kapaciteta.
3. Ziv&ano-misiéni — pobolj$anje Zivéane provodljivosti, mi§iéne aktivacije i mi§iéne
ekscitabilnosti.

Intenzivni intervali rada mogu trajati od 5 sekundi do 8 minuta i izvode se na intenzitetu od

85-95% maksimalne sr¢ane frekvencije.
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Intervali odmora mogu trajati koliko i periodi rada i obi¢no se provode na 40-50%
maksimalne sréane frekvencije. Ukupno trajanje takvog treninga je od 20-60 minuta. HIIT
trening poboljSava krvni tlak, kardiovaskularno zdravlje, inzulinsku osjetljivost, profil
kolesterola te smanjuje koli¢inu masnog tkiva. Visoko intenzivni intervalni trening pruza
sli¢ne ucinke kao i kontinuirano vjezbanje, ali u kra¢em vremenu. Takav tip treninga ve¢inom
trosi vise kalorija nego tradicionalni oblici treninga, posebno nakon vjezbanja. Taj period se
naziva EPOC (excess postexercise oxygen consumption), odnosno povecana potrosnja kisika
u mirovanju. To stanje generalno traje do 2 sata (ovisi o vrsti i naporu) nakon vjezbanja kada
se tijelo vraca na stanje prije treninga i trosi viSe energije u tu svrhu (dodaje 6-15%) vise
kalorija na ukupnu potrosnju u treningu. Upravljanje HIIT-om se sastoji od 9 varijabli:
intenzitetom i trajanjem intervala, intenzitetom i trajanjem odmora, vrstom aktivnosti, brojem

ponavljanja, brojem serija te trajanjem 1 intenzitetom odmora izmedu serija (Sabol, 2018).

Ova vrsta treninga je za pripadnike Oruzanih snaga jako primjenjiva iz razloga §to razvija
snagu 1 izdrZljivost, a moze se s lako¢om primijeniti u raznim prostorno vremenskim
faktorima, te, §to je najbitnije, nije monotona kao samo tréanje, izvodenje sklekova i pregiba
trupa, odnosno vjezbi koje se provode kada se vrSi provjera motoriCkih sposobnosti
pripadnika Oruzanih snaga Republike Hrvatske. Takoder, ovom vrstom treninga se pripadnici
vrlo brzo mogu vratiti u formu te je svakim danom odrzavati i podizati do svojega

maksimuma.
74. TABATA trening

Tabata je Cetverominutni trening, koji ukljucuje 20 sekundi vrlo intenzivnog vjezbanja i 10
sekundi pauze, koje se izmjenjuju kroz 8 serija. Tih 8 serija daje 4 minute vrlo intenzivnog
vjezbanja, a preporucuje se napraviti 4 ponavljanja. Dakle, zbrojem svega, dobije se trening
koji traje svega 16 minuta (bez zagrijavanja). Razlika izmedu Tabata treninga i drugih
intervalnih treninga je u intenzitetu opterecenja.

Intenzitet opterecenja Cine dvije sastavnice: sila koja je definirana veli¢inom vanjskog
opterecenja i brzina koja je definirana brzinom izvodenja trenaznog zadatka. U prvom slucaju
bitno je vanjsko optere¢enje (rad s utezima), a u drugome maksimalna brzina (npr. tréanje niz
kosinu) (Milanovi¢, 2007, str. 129).

Kod Tabata treninga, intervali odmora su kraéi nego setovi vjezbanja. Tabata
je znanstveno dokazana metoda treninga koja se bazira na otkricu japanskog

znanstvenika Izumija Tabate. Trening se u pocetku izvodi samo 4 minute, te se postepeno vrsi
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privikavanje na jaci intenzitet treninga. Intenzitet kojim se izvodi Tabata trening pomaze

pri gubljenju masnih naslaga s kriticnih zona.

Glavne prednosti Tabata treninga su:

a) Kratki treninzi — Tabata trening traje oko 35 minuta (sa zagrijavanjem) S$to ¢ini ovaj

trening vrlo dostupnim svima onima koji nemaju previse slobodnog vremena

b) Sagorijeva viSe kalorija — ovaj trening je idealan ako je potrebno ’smrsavjeti na brzinu”,
bududi da se prilikom izvodenja ovog treninga sagorijeva vise kalorija u kratkom vremenu

¢) Tabata poboljSava anaerobni i aerobni kapacitet

d) Buduc¢i da ne zahtijeva koriStenje dodatne opreme, tabata trening se moze izvoditi kod
kuce ili bilo gdje drugdje.

Tabata je pogodan trening i zbog toga §to ¢e wuslijed velikog broja ponavljanja i kra¢ih

pauza do¢i do povecanja broja krvnih zila koje opskrbljuju misice, Sto ujedno znaci 1 bolji

dovod nutrijenata, kisika i anaboli¢kih hormona do misica. Cilj je istovremeno utjecati na $to

vedi broj faktora (“Tabata trening”, 2018).

Kao $to je bilo receno za HIIT vrste treninga, tako je i TABATA pogodna za pripadnike

Oruzanih snaga jer je veoma zanimljiva i efektivna vrsta treninga koja omogucava da se u

vrlo kratkom vremenu mogu posti¢i zeljeni rezultati, Sto se najviSe vidi prilikom provjere

motori¢kih sposobnosti koje se odvijaju dva do tri puta godiSnje. Ovakvu vrstu treninga

vojnici mogu provoditi kada se nalaze na terenima i straZama jer ne zahtijeva puno vremena

niti dodatne opreme. U tabata treningu treba paziti na pravilno izvodenje svih vjezbi kako ne

bi doslo do nezeljenih povreda, posebno stoga Sto je brzina izvodenja naglasena.

7.5.  Funkcionalni kruzZni trening

KruZni trening spada u jednu od Cetiri metodi¢e forme treninga. Metodicke forme trenaznog
rada dijele se na stanice (stanicni trening), krugove (kruzni trening), cirkulare (cirkularni
trenig) 1 poligone (poligonski trening) (Milanovi¢, 2007, str. 143).

KruZni trening specifi¢an je po tome S§to se na svakom radnom zadatku izvodi samo jedna
serija, a postavljeni zadaci se obilaze viSe puta, $to znaci da se trenazni rad sastoji od vise
krugova. Nakon S$to se obavi jedan zadatak slijedi odmor, a nakon svakog obilaska svih
postavljenih radnih zadataka, odnosno jednog kruga, planira se duzi odmor nakon kojeg
slijedi novi krug. U kruznom treningu rad se odvija u viSe krugova s jednom serijom na
svakom radnom zadatku (Milanovi¢, 2007, str. 144).

Kruznim treningom utjece se na razvoj snage, izdrZljivosti, agilnosti, brzine 1 eksplozivnosti.

NajceSce svaka stanica kruznog treninga pokriva drugu toplosku regiju tijela, §to znac¢i da u
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jednom treningu mozemo odraditi cijelo tijelo. Trajanje intervala u stanici odreduje se
vremenski ili brojem ponavljanja, dok interval odmora izmedu stanica varira ovisno o cilju
koji Zelimo posti¢i (najcesce je od 15-30 sekundi). Odmor nakon zavrSenog kruga trebao bi
biti od 2-5 minuta maksimalno. Cilj kruznog treninga je da se pokuSa gotovo uvijek opteretiti
cijelo tijelo radi postizanja §to ravnomjernije cirkulacije te pulsa od 110 do 160 otkucaja u
minuti. Ovakav tip treninga moze se koristiti i u postrehabilitacijskom razdoblju jer se u
njemu mogu odabrati vjezbe s obzirom na deformaciju, odnosno bolno podrucje.

Prednosti kruznog treninga su:

a) Moze se prilagoditi definiranom cilju vjezbanja (cijelo tijelo ili ciljane skupine)

b) Mijenjajuci ekstenzitet i intenzitet vjezbi ili kruga, transformacija se moze usmjeriti
prema izdrzljivosti, cirkulaciji, snazi, brzini, fleksibilnosti ili nekoj drugoj sposobnosti na
kojoj se radi

c) Moze se izvoditi gdje god da se vjezbac nalazi sa trenaznim pomagalima po zelji.
KruZni tip treninga jako je zastupljen u pripremi pripadnika OruZanih snaga jer ne zahtijeva
puno mjesta i moze se raditi bilo gdje. Obzirom da se motorika provodi u grupama, pripadnici
jedni druge motiviraju na rad i postizanje boljih rezultata. TABATA i HIIT vrsta treninga
takoder se mogu provoditi u kruznom obliku treninga, ovisno o tome $to se Zeli posti¢i u
samom trenaZznom procesu.

7.6.  Specifi¢ni trening vojnih vjeStina na pjeSackim preprekama
Svladavanje pjeSackih prepreka provodi se kroz tri faze:

a) Uvodna faza — u ovoj fazi voditelj obucavanja daje upute vojnicima o prepreci i koja
je zadaca te jasno opisuje nacin svladavanja prepreke. Nakon toga slijedi prakti¢na
demonstracija od strane obucavatelja ili uz pomo¢ demonstratora. Bitno je da je
demonstracija izvedena besprijekorno 1 mora predstavljati poticaj svakom vojniku
kako bi zadanu radnju izveo upravo tako kako je demonstrirano

b) Glavna faza — nakon videne demonstracije, svaki vojnik izvodi konkretnu radnju ili
zadacu. Ovisno o slozenosti zadace ili naCina svladavanja prepreke, potrebno je
primjenjivati metodicke vjezbe, te ako je potrebno, zadacu treba raS¢laniti 1 izvoditi po
dijelovima i potom spojiti u cjelinu. Naglasak je na potpuno pravilnoj izvedbi svih
radnji, a ne na brzini

¢) Zavrs$na faza — vojnici viSestrukim ponavljanjem zadace usavrSavaju izvedbu. U ovoj
fazi se spaja pravilnost i brzina izvodenja zadade, uz vaznu napomenu da brzina

izvodenja ne smije naruSavati ispravnost izvodenja radnji
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Prilikom izvodenja obuke na pjeSackim preprekama, veoma je bitno poStivati opée mjere

sigurnosti kako ne bi doslo do ozlijedivanja vojnika. Neke od mjera sigurnosti su:

e Obuka se provodi iskljuc¢ivo danju i u vremenu bez snijega, tuce i kise

e Prije obuke sve prepreke moraju biti pregledane jer moraju zadovoljavati sigurnosne
uvjete

e Pijesak u dosko¢nim jamama mora biti mekan i pripravljen prije uporabe i za vrijeme
uporabe staze

e Staza ne smije biti mokra, zaledena ili skliska

e U pocetku obuke doskoke treba svesti na najmanju moguéu mjeru da se sprijeci
ozlijedivanje zglobova i kraljeznice

e Kod prepreka kod kojih tijekom svladavanja postoji opasnost od pada vojnika s
visine, treba postaviti jednog ili dva vojnika kao osiguranje (Krizani¢ i Gali¢, 2016,
str. 16).

Trening na stazi s pjeSackim preprekama TIP A:

Staza sa pjeSaCkim preprekama TIP A izradena je prema standardima Medunarodnog vijeca
za vojni sport i koristi se u Oruzanim snagama Republike Hrvatske. Duljina staze je 500
metara i na stazi je na to¢no odredenim razmacima postavljeno 20 razlicitih prepreka. Na
prostoru predvidenom za ovu namjeru moze se postaviti jedna ili viSe staza, preporucuju se
dvije, a svaka staza mora biti Siroka najmanje 2 metra. Staza s preprekama moze biti
postavljena u obliku ravne crte (bez zavoja), u obliku slova U (jedan zavoj), u obliku slova S
(dva zavoja), u obliku dvostrukog slova S (tri zavoja) te moZe biti staza s Cetiri zavoja.
PoZeljno je postaviti barem dvije staze jednu uz drugu jer postojanje dvije staze daje
mogucénost provedbe obuke s viSe skupina vojnika istovremeno, a isto tako omogucuje dvojici
vojnika usporedno svladavanje staza s preprekama Sto pomaze pri razvijanju natjecateljskog
duha. Zbog moguc¢nosti 1 potrebe za organizacijom 1 provedbom vojnih natjecanja, pozeljno je
imati na raspolaganju staze s parnim brojem zavoja. To omogucuje obojici vojnika start i

ulazak u cilj u istoj ciljnoj ravnini.
Elementi staze s pjeSackim preprekama i njihovo prelazenje:

1) Ljestve od uZeta — duljina im je 9,5 metara, izradene su od konopca ili ¢elicne uzadi. S

donje strane su pricvrs¢ene u zemlju, a na gornjoj strani na pritku postavljenu na visinu od 5
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metara. Prepreka se prelazi tako da se popne na vrh ljestvi, uhvati pritka rukama, prelazi se
preko nje i spusta na pod po ljestvama.

2) Dvostruka greda — dvije drvene usporedne grede od kojih je prva greda niza, a druga
viSa. Prepreka se prelazi tako da se iz trka jednom nogom stane na prvu gredu, nakon ¢ega se
druga greda obuhvati rukama, noge se prebacuju preko i vrsi se doskok na tlo.

3) Zice za preskakanje — sastoje se od pet obojenih elastiénih Zica na visini od 0,55
metara od tla, medusobno udaljenih 2 metra. Prije samog prelaska ove prepreke potrebno je
povecati brzinu kretanja, odraz se vrsi jednom nogom i zica se preskace. Poslije doskoka radi
se kratak korak pa se pred drugom zicom ponovno odrazi istom nogom i tako sve do kraja bez
mjenjanja odrazne noge.

4) Zi¢ana mreZa — niska prepreka duljine 20 metara koju ¢ine sedam medusobno jednako
udaljenih metalnih stupica postavljenih sa lijeve i desne strane na kojima su preko alki vezane
Zice, a podloga je pijesak. Zi¢anu mrezu prelazi se puzanjem ispod iste.

5) Prijelaz na rijeci — predstavlja imitaciju prijelaza preko rijeke, a €ini je jarak popunjen
pijeskom Sirine staze 1 duljine osam metara. U jarku se nalazi pet stupic¢a koji su postavljeni
tako da su tri panja desno od zamis$ljene srediSnje crte, a lijevo su dva panja. Prepreka se
prelazi tako da se laganim naskocima skace sa stupica na stupic.

0) Brajda — sastoji se od dva stupa postavljen uz unutarnji rub staze medusobno spojena
trima vodoravnim pritkama. Prepreka se prelazi tako da se penje na vrh brajde, okrece 1 spusta
natrag sa druge strane te se vrsi doskok na tlo.

7) Greda za ravnotezu — izradena je od betona ili drva, nalazi se u jarku pokrivenom
pijeskom. Sastoji se od ravnog dijela grede (duljina 8,5 metara) 1 kosog dijela grede na koji se
dotr¢ava. Greda se moZe pretréati ili prehodati s rukama u odrucenju radi odrzavanja
ravnoteze.

8) Kosi zid s uzetom — kosi betonski zid postavljen u Sirini staze visine 3 metra, kosi dio
3,5 metra. Po sredini zida nalazi se ucvrS¢en konopac duljine 3 metra. Iza zida je jarak za
doskok ispunjem pijeskom. Prepreka se prelazi tako da se tréi po kosom djelu zida sa
konopom ili bez njega te se po dolasku na vrh zida prelazi preko 1 doskace na tlo.

9) Vodoravne grede — Cetiri vodoravne grede od kojih su prva i tre¢a greda vise, a druga i
Cetvrta nize. Grede su okruglog profila i izradene od metala. Prepreka se prelazi tako da se iz
laganog trka naskoci na prvu gredu, kroz drugu se provuce, nakon ¢ega ponovno ide naskok
na tre¢u gredu i provlacenje kroz zadnju.

10)  Irski stol — prepreka u obliku stola koja se sastoji od dva metalna stupa uz unutarnji

rub staze na koje je polozena daska. Visina stola je 2 metra. Prepreka se prelazi tako da se
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odrazom nakon dotrcavanja do prepreke vrsi hvat za dasku, zalijeganje na gornji dio stola te
skok sa druge strane u usporedan raskoracni stav.

11)  Tunel i grede blizanke — tunel je napravljen kroz betonski zid duljine jednog metra, a
grede blizanke su dvije vodoravne metalne grede postavljene u Sirini staze. Prva greda je visa,
a druga niza. Prepreka se prelazi tako da se puza kroz tunel, nakon ¢ega se vrsi doskok na visu
gredu 1 na samom kraju provlacenje kroz drugu gredu.

12) Stepenice od greda — prepreku ¢ine vodoravne grede razli¢itih visina postavljene u
Sirini staze. Visina grede raste od prve prema zadnjoj (0,75 m, 1,25 m, 1,8 m, 2,3 m). Na kraju
se nalazi jarak s pijeskom za doskok. Ova prepreka se prelazi tako da se u trku skace s grede
na gredu i na kraju se hvata rukama za zadnju gredu te izvodi doskok na tlo.

13)  Nasip 1 jarak — nasip je izraden u Sirini staze 1 visine je 1,8 metara, a sama baza duljina
baze nasipa je 3 metra. Kosi dio nasipa glatke je povrSine. Iza nasipa nalazi se jarak ispunjen
pijeskom u Sirini staze. Prepreka se prelazi tako da se tréec¢im korakom penje na vrh nasipa.
Nakon dolaska na sam vrh, izvodi se skok na tlo.

14)  Niski zid za napad — betonski zid Sirine staze visine 1 metra i debljine 0,25 m. Gornja
povrsina zida je ravna. Prepreka se prelazi tako da se naskoc¢i na gornji dio zida i skoci sa
istoga na tlo sa suprotne strane.

15)  Jama —rupa u tlu u Sirini staze pravokutnog oblika, duljine 3,5 metra i dubine 2 metra.
Prepreka se prelazi tako da se sko€i u jamu, napravi par koraka u jami i nakon toga se izlazi
van na drugu stranu. Pripadnici koji ne mogu normalno izaci, koriste podest.

16)  Okomite ljestve — metalne ljestve visine 4 metra. Donji dio je pri¢vr§éen za zemlju, a
gornji na pritku visine 4 metra. Iza ljestvi nalazi se dosko¢ni jarak ispunjen pijeskom.
Prepreka se prelazi tako da se pripadnik penje po ljestvama gore, prebacuje se na vrhu i spusta
se dolje drugom stranom do tla.

17)  Visoki zid za napad — betonski zid Sirine staze visine 1,9 metra. Gornja povrSina zida
je ravna. Prepreka se prelazi tako da se naskoci na gornji dio zida i skoci sa istoga na tlo sa
suprotne strane.

18)  Izlomljena greda — tri vodoravne betonske ili drvene grede duljine 5 metara. Grede su
postavljene pod kutom od 135 stupnjeva u odnosu jedna prema drugoj na visini od 0,5 metra.
Grede se nalaze u jarku prekrivenim pijeskom ukupne duljine 14,36 m. Prepreka se prelazi
hodanjem ili tréanjem po gredi uz odrZavanje ravnoteze rukama.

19)  Hodnik — dvije iste metalne konstrukcije oblika uglatog slova U kojemu je jedna
strana duljine 8 m, a druga 6,5 m. Konstrukcije su postavljene kra¢im stranama jedna u drugoj

tako da tvore tri hodnika jednake Sirine. Ulaz u hodnik je sa desne strane, a izlaz na lijevoj
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strani. Vodoravne cijevi su na visini od 0,8 m. Prilikom prelaska prepreke, potrebno joj je
pri¢i umjerenom brzinom i kretati se kroz prvu stranu hodnika. Nakon toga potrebno je
uhvatiti ogradu s lijeve strane objema rukama te promijeniti smjer kretanja odlu¢nim
povlacenjem tijela rukama i1 nastaviti se kretanje dalje.

20)  Niski zidovi u nizu — tri betonska zida u nizu u duljini od 12 m i u Sirini staze
postavljena okomito na smjer kretanja. Prvi i tre¢i zid su visine 1 m , a drugi 1,2 m. Prepreka

se prelazi tako da se naskoci 1 saskoci na i sa svakog zida dok se ne dode do kraja.

Staza s pjeSackim preprekama TIP A je univerzalno sredstvo za razvoj motorickih i
funkcionalnih sposobnosti vojnika koji njenom uporabom i stalnim usavrSavanjem tehnika
prelazenja postaju izuzetno sposobni i spremni primijeniti steCena motoricka znanja i vjestine

u obavljanju najsloZenijih zadaca.

8. VRSTE NATJECANJA U ORUZANIM SNAGAMA REPUBLIKE HRVATSKE
VEZANE UZ SPORTSKO REKREACIJSKO VJEZBANJE

8.1. Prvenstvo OruZanih snaga RH u disciplinama za provjeru tjelesne spremnosti

Prvenstvo Oruzanih snaga RH u disciplinama za provjeru tjelesne spremnosti je oblik
natjecanja koji se provodi ve¢ dugi niz godina. Natjecanje se provodi u disciplinama koje su
kriteriji za redovnu provjeru tjelesne spremnosti u OSRH, a to su: sklekovi na tlu, pregibi
trupa 1 tréanje na 3200 metara. Kategorije ovog natjecanja dijele se po spolu (muski i Zenski)
te po godinama. Kategorije podjele po godinama istovjetna je za musSke i1 za Zenske
pripadnike: 18-22, 22-26, 27-31. 32-36, 37-41, 42-46 1 47+. Maksimalan broj bodova koji se
mozZe posti¢i na provjerama motorickih sposobnosti u postrojbama je 300 (svaka od navedene
tri kategorije nosi po 100 bodova). Sukladno tome, kriterij odabira sudionika koji uopée mogu
sudjelovati na ovoj vrsti natjecanja je taj da na redovnim provjerama imaju minimalno 270

bodova.

Sport zauzima istaknuto mjesto u svakodnevnom funkcioniranju OruZanih snaga. Cilj
tjelovjezbe u sustavu obuke, rekreacije i sporta u OS RH jest podizanje borbene spremnosti
OS RH kroz razvoj tjelesnih sposobnosti 1 stjecanje specificnih motorickih znanja i navika
koje se koriste u sustavu obuke, izobrazbe, slobodnog vremena i ostalith profesionalnih
djelatnosti pripadnika OS RH. No, svrha sportskih natjecanja poput ovog Prvenstva nije samo

provedba planske aktivnosti ili da se najuspjesniji ovjenc¢aju medaljama. Osobit znacaj
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ovakvih nadmetanja prije svega je u cilju koji se odredi i koji potie na usavrSavanje vjestina i
sposobnosti. Naravno, posebno znacajan je i drustveni segment sportskih susreta. Primjenom
suvremenih sportsko rekreacijskim metoda, rezultati su vidljivo bolji jer su ljudi motiviraniji

na rad te samim time daju sve od sebe kako bi izvukli 1 dali svojoj postrojbi i sebi maksimum.
8.2. “Viribus unitis” — izazov tjelesne spremnosti

Viribus unitis kao vrsta sportsko-rekreacijskog natjecanja u Oruzanim snagama Republike
Hrvatske pokrenuta je kako bi razvijala i poticala zajednistvo, zdravi natjecateljski duh,
upornost, izdrzljivost, motiviranost i posvecenost cilju koji se primjenjuje u svakodnevnom

Zivotu.

Natjecanje se organizira u sje¢anje na ¢asnickog namjesnika Antu Mali¢a, koji je poginuo 26.
lipnja 1995. u 22-0j godini Zivota tijekom operacije Skok-2. Mali¢ je bio pripadnik 1.
Hrvatskog gardijskog zdruga, velik poznavatelj i1 ljubitelj borilackih vjeStina i vjezbi snage,
brzine, izdrzljivosti i eksplozivnosti koje je neumorno trenirao, promovirao i uvodio u

Hrvatsku vojsku (Ravli¢, 2018).

Viribus unitis ili u prijevodu zajednickim snagama zaista je pravo znacenje i dodana
vrijednost ovog natjecanja koje pod svojim okriljem okuplja ne samo pripadnike Oruzanih
snaga RH, ve¢ 1 predstavnike Ministarstva unutarnjih poslova, Hrvatske gorske sluzbe
spasavanja, Hrvatske vatrogasne zajednice te Ministarstva pravosuda. Vrsta ovog sportsko
rekreacijskog natjecanja je crossfit. Crossfit je oblik vjezbanja koji u posljednje vrijeme uZiva
sve vecu popularnost medu profesionalcima 1 rekreativcima, a u vojskama svijeta primjenjuje
se ve¢ dugi niz godina. Prema jednoj od definicija, crossfit je program osnovne snage i
kondicije koji se temelji na provodenju stalno promjenjivih, visokointenzivnih funkcionalnih

pokreta uz namjeran pokusaj da se optimizira tjelesna sposobnost u svim fitnes domenama.

Crossfit je spoj razlicitih metoda treninga (trening maksimalne snage, miSi¢ne izdrzljivosti,
repetitivne snage itd.). Takoder, Crossfit pozitivno utjeCe na razvoj svih funkcionalnih i
motori¢kih sposobnosti, odlicno motivira na rad 1 pruZza dobru zabavu. Bez obzira na
kombinaciju raznih aktivnosti, glavna karakteristika Crossfita je nacin treniranja, kojemu je
cilj odradivanje maksimalnog broja ponavljanja u S§to kracem ili zadanom vremenu. Sve
aktivnosti koje su spojene u Crossfit oblik vjezbanja, preuzete su iz raznih sportova i koriste
se u kondicijskoj pripremi sportasa, pa i u individualnom i grupnom radu s rekreativcima.

(Mulali¢, 2016).

56



Natjecanje “Viribus unitis” se provodi tako da su kategorije podijeljenje po spolu (muski i
zenski) 1 po godinama. Muske kategorije u godinama su: 18-29, 30-40, 40-45 1 45+, dok su
zenske kategorije 18-29, 30-45 i 45+. Pojedinci i ekipe natjeCu se u disciplinama: zgibovi,
potisak, marinac preko Sipke, nabacaj, hodanje s optere¢enjem, obrnuto povlacenje, podizanje
koljena na prsa, row (veslanje), bacanje lopte u zid te nabacaj uz cucanj i potisak. Viribus
unitis ima poligonski oblik izvodenja vjezbi, Sto znaci da se nakon zavrSene jedne vjezbe
odmah prelazi na drugu i tako do kraja, a cilj je u Sto kra¢em vremenu pravilno izvesti zadani
broj odredenih vjezbi na svakoj stanici. Natjecanje se odvija sustavom eliminacije, prva tri sa
najboljim vremenom iz svake kategorije idu dalje u drugi krug i na samom kraju u treéi

(finalni) krug u kojem se odreduju pobjednik, drugoplasirani i tre¢eplasirani pripadnik.

Kako bi pripadnici bili spremni sudjelovati na ovakvom tipu natjecanja, bitno je da u svojim
vojarnama i na radnim mjestima redovito provode vrste treninga navedene u ovom radu,
osobito HIIT, TABATU i funkcionalni kruzni trening, kao i treninge sa spravama. Sve je vise
pripadnika koji iza sebe ostavljaju monotone treninge i prikljucuju se modernim sportsko
rekreacijskim sadrzajima iz razloga $to su zanimljivi, razvijaju apsolutno sve funkcionalne i
motoricke sposobnosti i poti¢u ljude na razvijanje natjecateljskog duha, Sto je bitno da ima

svaki pripadnik OruZanih snaga.

8.3. “Prvi za Hrvatsku — natjecanje za nasjpremnijeg pripadnika OruZanih snaga

Republike Hrvatske

Natjecanje za najspremnijeg pripadnika OruZanih snaga RH pod nazivom ,,Prvi za Hrvatsku*
kruna je jednogodisnjeg truda i rada pripadnika postrojbi koji su se kvalificirali u zavrSnicu
natjecanja na kojem c¢e jedan/na od njih, svladavanjem prepreka predvidenih scenarijem,
dobiti priliku pokazati svoju spremnost, znanje, vojnic¢ke vjestine, psihofizi¢ku pripremljenost
1 ponijeti titulu najbolje/g pripadnika/ce OruZanih snaga Republike Hrvatske. Natjecanje
predstavlja provjeru spremnosti i uvjezbanosti pripadnika OS RH tijekom cijele godine, a cilj
natjecanja je pokazati spremnost i znanje te vojnicke vjeStine, kao 1 stupanj psihofizicke
osposobljenosti za izvrSenje postavljenih zadac¢a pod visokim stupnjem tjelesnog opterecenja.
Svrha je ujedno potaknuti pripadnike postrojbi iz svih grana, rodova i sluzbi na zdrav
natjecateljski duh te podizanje i1 odrzavanje razine njihovih psihofizi¢kih sposobnosti. Uz

pripadnike OS RH, na natjecanju sudjeluju 1 pripadnici OruZanih snaga partnerskih zemalja.
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»Prvi za Hrvatsku" ima dugu tradiciju te se odrzava jo§ od 1997. godine.
Natjecanje je osmisljeno kako bi prikazalo najspremnijeg vojnika, docasnika ili ¢asnika koji
se te godine prijavio te ga se prikaze kao uzor svim drugim pripadnicima Oruzanih snaga te

im se pokaze kako bi trebali biti osposobljeni za izvrSavanje svojih svakodnevnih zadaca.

Radne tocke natjecanja su: natjecatelji moraju pro¢i stazu dugu 30 - 35 kilometara noseéi
opremu od 15 kilograma i prolaze¢i kroz razne vrste radnih i kontrolnih toc¢aka na kojima se
provjeravaju klasi¢ne vojne vjestine, odnosno discipline: bacanje bombe, vojna topografija,
precizna i refleksna gadanja s raznim vrstama osobnog naoruzanja, upotreba zaStitne maske,
prelazak preko vodene zapreke pomocu uzeta, borba u urbanom podrucju sa zaStitnom

maskom, medicinska evakuacija ranjenika. Natjecanje se provodi u dva dana:

Prvi dan natjecanja odrzava se kvalifikacijsko veslanje — staza od 1000 m, nosi se potpuna
natjecateljska oprema u kajaku 1 kvalifikacijsko gadanje viSenamjenskom hrvatskom
strojnicom (VHS-D1) — cilj je ostvariti $to veci broj pogodaka od 40 moguéih u zadanom
vremenu. Prvog dana natjecanja, natjecateljske vojnicke zadace su kvalifikacijske. Uspjeh
koji postignu u kvalifikacijama odredit ¢e njihov redoslijed na startu sljedeeg dana

natjecanja.
Drugi dan natjecanja obavljaju se slijedece zadace:

- Precizno gadanje s juriSnom puskom AK47 (kalaSnjikov) — sklopiti pusku, gadati tri

cilja 1 rasklopiti pusku

- Precizno gadanje Cetiri cilja s juriSnom puskom VHS D1 i hrvatskim samokresom

(HS 2000)
- Gadanje sa protuoklopnim naoruzanjem — pogoditi cilj iz dva pokusaja

- Bacanje bombe — ubaciti jednu od tri Skolske ru¢ne bombe u prostoriju 5x5 metara na

udaljenosti od 25 metara

- Navigacija — pomocu orijentacijskog zemljovida (1: 25000) i kompasa pronaci zadane

orijentacijske tocke

- Obilazak kontaminiranog zemljiSta — zadanim redosljedom proc¢i postupke zastite 1

svladavanja zapreka uz uporabu zaStitnih nuklearno biolosko kemijskih sredstava i kacige

- Prelazak vodene zapreke — prijec¢i vodenu zapreku preko balvana ili uzeta
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- Staza sa zaprekama (rupa, vertikalna mreza, niska/visok ograda, ravnoteza, puzanje) —

prijeci sve vojnic¢ke zapreke zadanim redosljedom

- MEDEVAC (medical evacuation): zadanim redosljedom proci postupak zbrinjavanja

ranjenika 1 pozivanja hitne medicinske evakuacije
- Vucnica — svladati zapreku na terenu pomocu uzeta razapetog preko zapreke (rijeka).

Velika je Cast sudjelovati na ovakvom natjecanju, a joS veéa odnijeti pobjedu. Stazu rijetko
zavrse svi jer je fizicki 1 psihicki veoma zahtijevna. Iz godine u godinu na ovo natjecanje
prijavljuje se sve veci broj ljudi kako bi pokazali svoje znanje, rad, trud i motivaciju. Potaknut
radom, treniranjem pripadnika te ostvarenim rezultatima na sportskim natjecanjima, 2018.

godina proglasena je godinom spremnosti i aktivnosti hrvatskog vojnika.
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9, ZAKLJUCAK

Kroz ovaj rad prikazan je napredak i modernizacija Oruzanih snaga od prapovijesti do
danasnjih vremena. Razvojem i modernizacijom Oruzanih snaga te suvremenim potrebama
izvrSavanja vojnih zadaca, razvili su se 1 novi oblici tjelesnog vjezbanja u svrhu podizanja
fizicke spreme pripadnika vojnih sustava. Modernim nacinom ratovanja evidentno je
smanjivanje broja pripadnika, promjena sustava obuke i zahtjeva ratnih djelovanja. Iz toga
proizlazi potreba profesionalizacije vojske. Umjesto starih, mukotrpnih taktika rovovskog
ratovanja 1 dugih 1 iscrpljuju¢ih marSeva, danas egzistiraju brzojuriSne, lako mobilne
postrojbe koje su ve¢inom potpora tehnoloskom razvoju ratnih operacija. Ti nacini djelovanja
dovode do potreba za drugacijim oblicima tjelesnog vjezbanja te su stari obrasci iscrpljujucih
vjezbanja zamjenjeni modernim s ciljem ocuvanja zdravlja, smanjenjem povreda i bolovanja
te veCom agilnoS¢u vojnika i postrojbi. lako cilj fizicke pripreme nije iskljucivo sportska
rekreacija, moderni oblici tjelesnog vjezbanja u Oruzanim snagama su manje monotoni i

pristupacni, $to cjelokupnu obuku ¢ini zanimljivijom i prihvatljivijom vojnom kadru.
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