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SAZETAK

U ovom radu ¢e se usporediti Programi interesa
studenata TVZ-a za vjezbanjem da bi se utvrdilo
koje su miSi¢ne skupine dominantne u izboru
studenata, te koliko razlicitih programa moze biti
za razvoj istih.

Kljucne rijeci: misi¢ne skupine, covid-19

ABSTRACT

This paper will compare the TVZ students'
exercise programs for exercise to determine which
muscle groups are dominant in student selection
and how many different programs there may be
for their development.

Keywords: muscle groups, covid-19

1.UVOD
1. INTRODUCTION

Tehnicko veleudiliste u Zagrebu (TVZ)
omogucava studentima §irok izbor tjelesnih
aktivnosti u sklopu nastave kinezioloske kulture.
Priroda je tih aktivnosti najcesce blizak kontakt
s drugim studentima i ve¢i broj okupljenih na
jednom mjestu.

U prvoj polovici ozujka 2020. godine zatvorene
su sve obrazovne ustanove u Republici Hrvatskoj
kao mjera prevencije Sirenja virusa. Neki su
znanstveni radovi ukazivali da se Covid-19 Siri
disanjem u obliku aerosola, a ne samo kaplji¢no.
Teretane su zbog toga naglasene kao potencijalna
zariSta 1 ubrzo zatvorene.
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Kolegij kinezioloske kulture ubrzo se prilagodio
online odrzavanju nastave. Studentima je
omogucen novi na¢in polaganja predmeta,
vodenje dnevnika vjezbanja.

2. KINEZIOLOSKA KULTURA U
DOBA COVID-19

2. KINESIOLOGICAL CULTURE IN
THE TIME OF COVID-19

Nastavnici kinezioloske kulture na TVZ-u svojim
iskustvom pomogli su u osmisljavanju programa
rada studenata u uvjetima nastalih zbog pandemije
kako bi se isti prilagodili na¢inu rada bez
okupljanja. Podaci koristeni u radu prikupljeni

su dnevnicima vjezbanja. Nastavnicima je bilo
zahtjevno prilagoditi se novom rezimu rada bez
fizickog prisustva studenata jer bez fizickog
nadzora kinezioloska kultura gubi identitet

kao posljedica trenutne situacije. Kako bi
nastava ispunila svoju svrhu tjelesnog vjezbanja
nastavnici kao i studenti moraju uloziti dodatne
napore kako bi prilagodili programe i preuzeli
odgovornost za provodenje istih[1].

3.NACIN PROVODENJA
3. MANNER OF CONDUCTING

Na uzorku od 30 ispitanika analizirali su se
programi vjezbanja. Tablicom se pokazuje
zastupljenost razli¢itih vjezbi i naglasava
specifi¢nost istih, te se prikazuje zastupljenost
izbora programa i vjezbi posebno za studentice i
studente. Podaci se obraduju u Excelu.
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4. ANALIZA

4. ANALYSIS

4.1. OSNOVNI PARAMETRI
4.1. BASIC PARAMETERS

Omjer muskih i zenskih

TeZinal Visina Tezina 2 studenata

85 189 89

68 182 71

78 193 82

62 181 65  Muski

61 179 64 B Zenski
114 184 108

70 180 70

65 179 65 .
102 174 04 Zenski studenti u odnosu na
114 178 110 hrvatski prosjek visine

78 185 81

2 190 75

66 183 67 Visi
100 180 95 m NiZi
123 188 113

82 181 78

90 180 85
106 187 98 Muski studenti u odnosu na

79 188 81 hrvatski prosjek visine

82 194 84
104 177 101

86 188 88 15

M Visi

91 192 88
160 195 145 i

93 186 96

96 185 93

Zenski studenti

TeZinal Visina TeZina 2

53 158 48
68 169 68
66 174 67
70 172 70

Slika 1 Usporedba tezina studenata na pocetku i na kraju pracenja, te usporedba visina s hrvatskim prosjekom

Figure 1 Comparison of student weights at the beginning and end of follow-up, and comparison of heights with the Croatian

average

Slikom 1. prikazuje se razlika u visini studenata 4.2 CILJEVI
TVZ-a upisanih u akademskoj godini 2019./20.u 4 » OBJECTIVES

usporedbi s prosje¢nom visinom hrvatskog

pucanstva. Studenti 1 studentice pokazuju Studenti su dobili Programe vjezbanja koje
iznadprosjeCnu visinu u odnosu na hrvatski su sastavili nastavnici kinezioloSke kulture
pl‘OS_] ek. Studentl SuU nasumice IZabranl 1 lZm_] crenit. TVZ_a sa Zadaéom mjerenja 1n1c1J alnog Stanja

Tezina 1 je inicijalna tezina na pocetku pracenja
(pocetkom semestra), a tezina 2 je finalna tezina
na kraju pracenja (kraj istog semestra).

pocetka vjezbanja.

baterijom zadanih testova prije pocetka vjezbanja
ili semestra i uciniti finalno mjerenje nakon
zavrsetka vjezbanja ili semestra. Slikom 2. su
prikazane vrijednosti ciljeva studenata prije
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Ciljevi studenata

25

20

Odrzavanje

mase

<
g 15
é 10
5
0
Rast misi¢ne Pobolj$anje Smanjenje Gubitak Odrzavanje
mase kondicije postotka masnog kilograma kondicije
tkiva
CILJEVI
43. USPJESNOST 5.PROGRAMI
4.3. SUCCESS 5. PROGRAMS

Rast tjelesne tezine moze se a i ne mora pripisati
rastu miSi¢ne mase kao i porast stupnja kondicije
a smanjenje postotka masnog tkiva nije moguce
i8¢itati iz prikupljenih podataka. U odrzavanju
tjelesne mase uspjelo je Cetiri od Sest studenata.
Gubitak kilograma prikazan je u tablici 1.

Bez stru¢nog vodstva, samoinicijativno, studenti
su postigli zadovoljavajuce rezultate $to se moze

vidjeti u tablici 1. prikazom rezultata 9 studenata.

Tablica 1. Prikazuje u koliko su dana studenti izgubili navedeni broj kilograma

Slika 2 Prikaz interesa
koje su studenti naveli
u dnevnicima

Figure 2 Display of
interests stated by
students in diaries

Programi koji ¢e se prikazati bit ¢e razvrstani na 4
osnovne skupine koje ¢e imati svoje podskupine.
Programi tjelesne tezine su oni programi gdje

je student vjezbao isklju¢ivo svojom tjelesnom
tezinom, a programi gdje je student koristio
pomagala u kombinaciji s tjelesnom tezinom
tretira se kao trening s pomagalima.

Table 1. Shows in how many days the students lost the stated number of kilograms

Student 1 2 3 4 5 6 7 8 9
. 85 76 77 84 122 73 80 70 78
Broj dana dana | dana | dana dana dana dana | dana dana dana
Skinuti kilogrami | 6 kg 4 kg 5kg 10 kg 5 kg 3 kg 8 kg 15 kg 3 kg
Tablica 2. Prikazuje broj studenata svrstan u svaku od Cetiri skupine programa
Table 2. Shows the number of students classified in each of the four groups
Rad s vlastitom Trening s Aerobne . "
Vrsta programa " L . Kardio (masina)
teZinom rekvizitima vjezbe
Broj studenata 18 6 22 3
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5.1 RAD S VLASTITOM TEZINOM

5.1 WORKING WITH OWN WEIGHT

Bodyweight [/ Vlastita tezina

20

18

16

14

12

10

BROJ STUDENATA

sklekovi zgibovi ¢uénjevi

VIEZBE

Slika 3. prikazuje vjezbe provedene iskljucivo s
vlastitom tezinom, prikazane su najzastupljenije
vjezbe.

Vjezbe koje se izvode s vlastitom tezinom

ili vjezbe relativne snage neugodne su za
provodenje. Kako bi se djelovalo na muskulaturu
takvim nac¢inom vjezbanja treba raditi veliki

broj ponavljanja i upravo zbog toga znaju biti
frustrirajuce[2].

Pod vjezbe zgibova i sklekova ukljucene su
vjezbe s varijacijama, npr. Sirina hvata i pozicija
Saka (nathvat i podhvat) kod zgibova ili u odnosu
na tijelo (npr. Sira i uza dijagonala) kod sklekova.

5.2.  TRENING S REKVIZITIMA
5.2 TRAINING WITH EQUIPMENT

Od rekvizita najcesce se koriste gume i utezi.

Kao $to se vidi iz prikaza vjezbe ¢ucnjevi, bicepsi
i tricepsi su zastupljeniji od drugih vjezbi kada

se rade s vanjskim ili apsolutnim optere¢enjem
jer se time brze djeluje na hipertrofiju ili rast
muskulature.

Slika 3 Prikaz vjezbi
provedenih iskljucivo s
viastitom teZinom

Figure 3 Display of
exercises performed
exclusively with
bodyweight

trbusnjaci propadanja

Cucanj sa §ipkom izvodili su studenti koji su imali
navedeni rekvizit i dodatno opterecenje u vidu
ploca razlicitih tezina, a cu¢njeve s gumom radili
su gotovo svi studenti. Mrtvo dizanje, ¢ucanj kao i
biceps pregib sa Sipkom su zahtjevne vjezbe zbog
potrebne opreme i zbog toga je mala zastupljenost
tih vjezbi u izboru studenata.

U biceps pregib s buc¢icama ukljucenija je obi¢na
varijanta ili ,hammer* varijanta.

Za vjezbe ramenog obruca s gugmom

najzastupljenije su vjezbe koje ukljuc¢uju
aktiviranje srednje i zadnje glave ramena
lateralnim odruc¢enjem u stoje¢oj poziciji.

Za triceps s bucicama ukljucene su varijante koje
pogadaju sve tri glave miSic¢a postavljanjem Saka
u razliCite specifi¢ne pozicije.

53. AEROBNE VJEZBE
5.3. AEROBIC EXERCISES

Ovdje se ubrajaju sve aerobne aktivnosti koje
nisu radene uz pomo¢ pomagala (traka za tréanje,
stacionarni bicikl i sl.).
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Vjezbe s pomagalima

Illlll

BROJ STUDENATA
w

2
1
0
biceps rame s cucanj s triceps triceps mrtvo cucanj sa biceps
pregib s gumom gumom guma budice dizanje sa Sipkom pregib sa
bucicama Sipkom Sipkom
VIEZBE

Slika 4 Prikaz vjezbi s rekvizitima

Figure 4 Exercise presentation with equipment
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AEROBNO-ANAEROBNE AKTIVNOSTI

Slika 5 Prikaz aerobno-anaerobnih aktivnosti

Figure 5 Overview of aerobic-anaerobic activities

Od 21 studenta koji su izabrali tréanje kao dio Dvoje ih je naznacilo da trée u vremenskim
svog programa aerobnog treninga za gubljenje intervalima odredenim intenzitetom i duzinom
potkoznog masnog tkiva i tjelesne tezine, njih odmora.

19 navelo je da tr¢e duge dionice od 5 — 10 km.
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Aerobna tjelesna aktivnost

U ovoj vrsti aktivnosti energija za pokretanje
misi¢a dobiva se u biokemijskim reakcijama u
kojima se tvari iz hrane razgraduju uz pomo¢
kisika. Prema tome, aerobna aktivnost odnosi se
na prisutnost kisika. Takve vjezbe su vremenski
dugotrajnije, ali nizeg intenziteta. Hodanje,
tr¢anje, biciklizam, plivanje, planinarenje i

ostale aktivnosti su aerobne aktivnosti. Aerobne
aktivnosti su preporucljive za o¢uvanje zdravlja
jer se njihovom primjenom osposobljava tijelo

da dostavi Sto vise kisika stanicama, te da ga one
Sto bolje iskoriste. Na taj nacin jaca se srce, krvne
zile 1 plu¢a. Izvrsne su za smanjenje tjelesne
tezine jer dugotrajnost i niski intenzititet pojacano
iskoriStavaju masti iz tijela kao izvor energije.[3]

Anaerobna tjelesna aktivnost

Ako je intenzitet tr¢anja dovoljno visok (preko
60%) tréanje postaje anaerobna aktivnost, a time
je i vrijeme izvedbe krace. Odlike anaerobnih
aktivnosti su visoki intenzitet i kratko trajanje.
Misi¢ne i druge stanice ponekad mogu stvoriti
energiju iz hranjivih tvari, a da im u biokemijskim
reakcijama nije potreban kisik. Od tuda i naziv
anaerobno. To se dogada kad je tijelu potrebna
energija odmah i sada, bez moguc¢nosti da se
tijelo postepeno prilagodi na ve¢i napor i da mu
se dostave vece koli¢ine kisika. Osim energije, u
tom procesu, nastaje i mlije¢na kiselina koja se
odvodi iz misi¢a. Mlijec¢na kiselina je jedan od
kljucnih faktora koji odreduje koliko ¢e anaerobna
aktivnost trajati. Kad stvaranje mlijecne kiseline
premasi mogucénost njezinog odvodenja ona se
pocinje gomilati u miSi¢ima i zakiseljavati okoli$
miSiénih stanica te zbog tih uvjeta biokemijski
procesi u misi¢ima obi¢no ne mogu vise na
ucinkovit nacin stvarati energiju.

Sestero studenata navelo je da su
najzainteresiraniji za voznju bicikla.

Navika planinarenja vjerojatno je stecena iz

programa kinezioloske kulture TVZ-a, gdje

su poznate laksa kraca i teza duza ruta i to je
prakticiralo izmedu 5-10 studenata.

Najmanje su zastupljeni sportovi tenis, odbojka
i kosarka, jer svi ti sportovi zahtijevaju posebnu
opremu poput mreze, reketa, kosa i suigraca.

Nezastupljenost sadrzaja plivanja razumljiva
je zbog zatvaranja bazena uslijed situacije s
covid-19.

KARDIO MASINE
CARDIO MACHINES

5.4.
5.4.

Moderni stacionarni bicikli na svojim suceljima
prikazuju veliku koli¢inu informacija poput

broja otkucaja srca, vrijeme trajanja, potroSenih
kalorija, opterecenje i sl. stoga su interesantni kao
sadrzaj treninga u stanovima i ku¢ama.

Izbor studenata za stacionarni kuéni bicikl voden
je posjedovanjem istog.

6.ZAKLJUCAK
6. CONCLUSION

Na relativno malom uzorku od 30 studenata
uocava se velika koli¢ina kreativnosti u stvaranju
programa vjezbanja razli¢itim aktivnostima u
razli¢itim uvjetima treniranja.

Ako se usporede prikazi vjezbi uz pomo¢ samo
svoje vlastite tezine i vjezbi s rekvizitima ili
vanjskim opterecenjem, uocava se Siroki spektar
vjezbi koje se mogu raditi. [z toga se moze
zakljuciti da su vjezbe uz pomo¢ vlastite tezine
dobar izbor za treniranje vise miSi¢nih skupina
odjednom.

Vjezbe s pomagalima logi¢an su izbor za svih koji
zele brzu misi¢nu masu ili hipertrofiju.

Ostvarene ciljeve studenti su postigli u relativno
kratkom vremenskom periodu obzirom na
nekompetentnost, nemoguénost tehnickih i
prostornih uvjeta. Kako bi se u¢inkovitost
tjelesnog vjezbanja u vrijeme covid-19 poboljsala
potreban je nastavak ucestalog vjezbanja s
pripremljenim programima treninga od nastavnika
kineziologije.
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