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SaZetak

Clanak je napisan kao kratak saZetak smjernica za aerobnu vjeibu u nastavi sportskog
obrazovanja u fitnesu. Veca naglasenost je usmjerena na pripremu vjezbe, ocjenu
sposobnosti ucenika, kao i opterecenje i intenzivnost vjezbe uopcée. U ¢&lanku je rijec
prvenstveno o teorijskim polaziStima aerobne vjezbe sa u€enicima u fitnesu.

Klju€ne rijeci

Fitnes, ucenici, aerobna vjezba, fitnes sprave, sr¢ana frekvencija
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1. Uvod

Aerobna vjezba je vjezba za srce i krvne Zile, koja ocCuvava i poboljsava opéu izdrzljivost.
Aerobna vjezba je raznovrsna, i moZze da ukljucuje razlicite sportske aktivnosti; kao sto su
hodanje, trcanje, Setnja, planinarenje, biciklizam, alpsko skijanje, skijaSko tréanje, daskanje
na snegu, plivanje, kosarku, nogomet.... Cak i umjerena i srednje intenzivna vjezba za snagu
moze biti aerobna. Nas fitnes je opremljen razli¢itim spravama za aerobnu vjezbu. Kod nas
mozemo birati izmedu staza za tréanje, bicikala i vesala. Druge sprave, kao Sto je pokretna
traka, i sprava koja stimuliSe pokrete ruku prilikom skijaskog tréanja, su rede u slovenackim
fitnes centrima. Svjetska zdravstvena organizacija navodi da je vjezba aerobna kada se
izvodi pri 3,0 - to je vjezba koju izvodimo neprekidno (bez odmora), i na ljestvici napora
od o do 10 (gdje je 0 mirovanje, a 10 najintenzivniji napor) ocijenili bi je od 5 do 6, s
naglasavanjem da je to tjelesna aktivnost niskog intenziteta. Ona koju bi ocijenili sa 5 je
cak preniskog intenziteta za poboljSanje aerobne sposobnosti. Vjezbanje umjerenog
intenziteta, koje bi na istoj ljestvici oznadili ocjenom 7, i vjezbanje srednjeg intenziteta,
koje bi ocijenili ocjenom 8, josS uvijek su u granicama aerobnog napora. Aktivnost koju bi,
primjerice, oznacili ocjenom 9 ili 10 je previse intenzivna da bi njome (bez odmora) mogli
da razvijamo aerobnu izdrzljivost[3].

2. Ciljevi vjezbe
Ucenice i ucenici, opcenito, rado idu u fitnes centre. Usto su na ¢asovima sportskog uzgoja
motivirani za rad. Siri ciljevi vjeZbe su usmjereni prvenstveno na provodenje zdravog nacina

Zivota, razvoja viSih aerobnih sposobnosti, kao i osnovne snage, uz pomo¢ sprava u fitnes
vjezbalistima.

2.1 Ocjena ucenikove aerobne pripremljenosti

Uz subjektivnu ocjenu intenzivnosti moZzemo, izmedu ostalog, intenzivnost utvrditi i
preciznije. To éemo najtocnije uraditi u laboratoriju, s mjerenjem koli¢ine kisika koju tijelo
upotrijebi za vrijeme vjezbe. Taj je pokazatelj izrazen kao postotak maksimalne upotrebe
kisika (% VO2 max). Ova metoda se u najvise sluajeva primjenjuje u ispitivanjima u
laboratorijskim uvjetima. Pri tome se naj¢eSc¢e vrsi i mjerenje laktata iz usne Skoljke. Ta
metoda primjenjuje se kod vrhunskih sportista, za detaljnu ocjenu stanja aerobne
sposobnosti. Na temelju te ocjene najceSée se priprema program treninga. Za ocjenu
aerobne sposobnosti za vjezbanje doma i u Skoli, u fitnesu ili u prirodi, primjenjuje se
mjerenje otkucaja srca na vratnoj arteriji (Slika 1) ili na ru¢nom zglobu (Slika 2) u mirovanju.
Mijerenje je najbolje napraviti ujutro (sjedeci ili lezeci), odmah nakon budenja. Mjerimo tako,
da napipamo puls i brojimo otkucaje srca 10 sekundi. Broj otkucaja mnozZimo sa 6. Na taj
nacin ocjenjujemo puls u minuti u mirovanju.
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Slika 1: Mjrenje pulsa na vratnoj arteriji. Slika 2: Mjerenje pulsa na ru¢nom zglobu.

2.2. Odredivanje intenziteta vjezbe

Opcenito se za odredivanje maksimalne brzine otkucaja srca prilikom napora jo$ uvijek
primjenjuje formula Haskella i Foxa, iz 1970. godine.

220 - starost (godine) = SUmax (otk/min).

Primjer odredivanja maksimalne brzine otkucaja srca pri naporu za 18-godisnjeg muskarca:
220 — 18 =202 otk/min. Maksimalni otkucaji srca 18-godisnjeg muskarca su, dakle, 202
otkucaja u minuti.

Tabela 1:
Razina intenziteta napora s obzirom na udio maksimalne sréane frekvencije
Intenzitet napora Udio (%) SUmax
Najvedi 90-100 %
Visok 80-90 %
Srednji 70-80 %
Umjeren 60-70 %
Nizak 50-60 %

Legenda: % SUmax —udio od maksimalne sr¢ane frekvencije u postotcima(1].

S poznavanjem maksimalne sréane frekvencije, po Skofu, prema Tabeli 1 odredujemo razinu
intenziteta napora prilikom aerobne vjezbe. VjeZzba ¢ée biti aerobna dok se izvodi u stanju od
60 do 70% maksimalne sréane frekvencije. Primjer: umjereni napor za 18-godisSnjeg
muskarca je u granicama od 121 do 141 otkucaja srca u minuti; srednji napor pa od 141 do
161 otkucaja srca u minuti. [1] Sa stanovista uravnoteZenja tjelesne mase (npr. smanjivanje
tjelesne mase, gubljenjem suvisnih masnoca) znacajna je umjerena (kao i srednja) tjelesna
aktivnost, u kojoj su u toku aerobni energetski procesi. Prema USaju prije svega je rije¢ o
vjezbanju, koje se izvodi pri sréanoj frekvenciji od 100 do 130 otkucaja u minuti. Opéenito
mozemo reéi da organizam, pri tom intenzitetu napora kao ,,gorivo” koristi masnoce. Uvjet
za to je da vjezba traje neprekidno najmanje 45 minuta. Sa stanoviSta jacanja
kardiovaskularnog sustava i poboljSanja puferskog sustava znacajan je i visoko intenzivan
napor. Prema UsSaju rije¢ je o vjezbi koja se izvodi pri sréanoj frekvenciji od 130 do 160
otkucaja u minuti. Uvjet za to je da se vjezba izvodi u razli¢ito dugim vremenskim razmacima;
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pri ¢emu se izmjenjuje umjereno i visoko intenzivni napor (npr. 30 minuta izmjena je 2
minutni sréani puls 120 otkucaja u minuti). [2] Suvremeni oblici aerobne vjezbe danas
ukljuéuju upotrebu mjeraca sréane frekvencije (npr. Suunto, Polar, Garmin...), pametnih
narukvica (npr. Fitbit, Samsung, Nike...) kao i telefonskih aplikacija. Premda iskustva prilikom
vjezbanja za zdravlje pokazuju da su takvi mjeraci upotrebljivi prije svega u prvom periodu
vjezbe, kada pocetnici upoznaju djelovanje vlastitog organizma i stjecu osje¢aj spoznavanja
napora niskog, umjerenog, srednjeg i visokog intenziteta. Vecina fitnes sprava za aerobno
vjezbanje ima integrirane mjerace srcane frekvencije. To znali da podatak o trenutnoj
frekvenciji srca tokom vjezbe mozemo odmah dobiti; potrebno je samo dohvatiti odredeno
mjesto na rucici ili upravljac¢u sprave. Prilikom aerobne vjezbe u prirodi ili doma moZzemo
izmjeriti trenutnu sréanu frekvenciju i na nacin opisan na Slici 1i 2.

3. Metode rada

Metode za aerobnu vjeZbu baziraju na teoriji napora. Prema preporukama Svjetske
zdravstvene organizacije tokom vjezbe za zdravlje najprikladnije su metoda izdrZljivosti i
intervalna metoda.[3] Metoda izdrZljivosti je dugotrajna vjezba niskog intenziteta bez
prekida. Naj¢eSce se izvodi u umjerenom stanju (od 60 do 70 % maksimalne sréane
frekvencije), a moze, takoder u srednjem stanju (od 70 dO 80 % maksimalne sréane
frekvencije). Sa planskom aerobnom vjezbom po metodi izdrzljivosti poboljSava se prije
svega najveci unos kisika u organizam. Nacelno mozemo reci da vise kisika od onoga $to je
zamoriti kasnije. Vjezba te vrste najc¢esce traje od 30 minuta do 2 sata. Prilikom vjezbanja
Cesto vazi pravilo da je vjezba aerobna dok traje u tempu razgovora. Metoda izdrzljivosti
prikladna je za osobe Cija je trenutna sré¢ana frekvencija u mirovanju najmanje ispod prosjeka.
Aerobno pocinjemo da vieZbamo postepeno, s obzirom na svoje sposobnosti. Ukoliko je nasa
aerobna sposobnost ispod prosjeka mozda ¢emo u pocetku hodati dnevno 20 minuta, nisko
ili umjereno intenzivno. Sa postepenim povecavanjem trajanja i intenziteta posti¢i ¢emo da
bez teskoca dva puta tjedno pjeSa¢imo na turama koje ¢ée trajati tri ili viSe sati. Vazi pravilo,
da je sa stajaliSta zdravlja vaino ocCuvanje svojih sposobnosti. Primjer primjene metode
izdrzljivosti: muskarac starosti 50 godina, sa sréanom frekvencijom ispod prosjeka u
mirovanju, koja iznosi 77 otkucaja u minuti, odlucio se da poboljSa svoje zdravlje. Stoga ée
se, prema preporukama Svjetske zdravstvene organizacije, dnevno najmanje 30 minuta
baviti nordijskim hodanjem pri umjerenom intenzitetu (od 102 do 119 otkucaja u minuti).
Najmanje jednom tjedno takoder ¢e mjeriti sréanu frekvenciju u mirovanju i pratiti svoj
napredak. [3] Intervalna metoda je mijenjanje vjezbe visokog (od 80 do 90 % maksimalne
sréane frekvencije) i niskog (od 50 do 60 % maksimalne sréane frekvencije) intenziteta. Pri
izvodenju ove metode primjenjujemo razli¢iti broj ponavljanja, to jest intervala (najéesce od
6 do 10). Ova metoda organizmu poboljSava prije svega najvece preuzimanje kisika i
toleranciju na laktat (oCuvanje intenziteta napora, unatoC visokoj koncentraciji stupnja
laktata u krvi). Priizvodenju vjezbe visokim i najviSim intenzitetom u energetskim procesima
vjezbe nagomilava u krvi. Njegove koncentracije su pri svakom ponavljanju (intervalu) vjezbe
visokog intenziteta sve veée; Sto s vremenom zakoci preuzimanje kisika za troSenje energije.
Tu pojavu u tijelu osjeéamo kao umor. Trajanje i intenzitet vjezbe razlikuju se s obzirom na
specificnost licnog cilja. Uvjet za uspjeSnu primjenu te metode u praksi je da interval vjezbe
visokog intenziteta ne premasi 90 % maksimalne sréane frekvencije, a da interval vjezbe
niskog intenziteta traje do smirivanja sr¢ane frekvencije na najmanje 120 otkucaja u minuti.
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S gledista vjezbe za zdravlje intervalna metoda je primjerena za osobe (ija je trenutacna
sréana frekvencija u mirovanju najmanje prosjecna. Iz ovoga zaklju¢ujemo da je osoba vec¢ u
odgovarajucoj fizickoj spremnosti. Primjer primjene intervalne metode: muskarac star 50
godina ¢ija sréana frekvencija je u mirovanju prosje¢na, 72 otkucaja u minuti, odlucio je da
za poboljsanje svog zdravlja dopuni izvodenje nordijskog hodanja, koje prakticira 50 minuta
tjedno umjerenim intenzitetom (od 102 do 119 otkucaja u minuti), sa izvodenjem intervala
nordijskog hodanja srednjim intenzitetom (od 120 do 136 otkucaja u minuti). Zato dva puta
u tjednu dodatno izvodi nordijsko hodanje, pri ¢emu izmjenjuje 2 minutne intervale
nordijskog hodanja umjerenog i srednjeg intenziteta. On ¢e takoder najmanje tri puta tjedno
mjeriti sréanu frekvenciju u mirovanju, i pratiti svoje napredovanje. Ukoliko sréana
frekvencija bude odredenog dana neuobicajeno visoka tog dana nece izvoditi aerobne vjezbe
po intervalnoj metodi.

3.1 Preporucljivo tjedno opterecenje

Sukladno smjernicama za vjezbe za zdravlje Svjetske zdravstvene organizacije za odrasle
stare od 18 do 64 godine (takoder one sa kroni¢no nezaraznim bolestima, koje ne utjecu
na mobilnost; npr. hipertenzija ili dijabetes) je preporucljivo za ocuvanje zdravlja da tjedno
aerobno vjezbaju umjereno najmanje 150 minuta ili 75 minuta srednje intenzivno. Za
poboljsanje zdravlja moramo tjedno vjezbati umjereno 300 minuta ili srednje intenzivno
bar 150 minuta.[3] Istrazivanja pokazuju da su osobe koje tjedno umjereno izvode
aerobne vjezbe najmanje 150 minuta zdravije i izloZzene manjem riziku od
kardiovaskularnih bolesti, infarkta i povisenog krvnog tlaka. Pozitivni efekti se ocituju
takoder kod drugih bolesti i stanja oboljelosti, kao Sto su depresija, metabolicki sindrom
(takoder zvani i sindrom X), rak dojke i debelog crijeva, smanjena gustoca kostanog tkiva,
pretjerana tjelesna teZina. [3] Opcenito mozZzemo sazeti, da odrasli koji tjedno izvode
najmanje 150 minuta umjerenu aerobnu vjezbu (u usporedbi sa neaktivnima) imaju bolje
zdravlje srca i krvnih Zila, i u boljoj su tjelesnoj i psihickoj kondiciji.

4. Zakljucak

U ¢lanku sam razmatrala pristup aerobnoj vjezbi u fitnes vjezbaonicama. Smatram da uz
pravilan pristup, koji se zasniva na poznavanju djelovanja tijela, prvenstveno otkucaja srca,
mozemo ovu vjezbu da pribliZimo ucéenicima. Uéenici uglavhom imaju dosta velike teSkoée
sa motiviranoS¢u za sport. S pravim pristupom i pra¢enjem otkucaja srca vjezbu ¢emo im
uciniti  zanimljivijom. Uz stalnu aerobnu vjezbu moZemo vrlo brzo da dokazemo njihovo
napredovanje, sto ih motivira.U osnovi nas je zadatak da ih naué¢imo aktivhom provodenju
slobodnog vremena za buduénost.
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