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Sazetak

Clanak je napisan kao saZetak smjernica za vjeZbe i upotrebu sprava u fitnes vjezbaonicama, za
promoviranje zdravog Zivotnog stila u nastavi tjelesnog odgoja u fitnesu. Poseban akcent je
usmjeren na opis sprava i njihovu upotrebu. U ovom se ¢lanku objasnjavaju kako teorijska tako i
prakti¢na ishodista vjezbe u fitnesu, koja utjee na zdrav Zivotni stil uéenika.

Kljucne rijeci: Fitnes, ucenici, zdrav Zivotni stil, fitnes sprave
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1. Uvod

Zivotni stil je karakteristi¢an nacin Zivota pojedinca, a oblikuje ga grupa izrazitih ponasanja, koja se
pojavljuju u odredenom vremenskom periodu. Formira se pod utjecajem iskustva i Zivotnih prilika.
Na njega utjeCu ponasanje roditelja i prilike u uzim porodi¢nim odnosima, obrazovanje, zdravstvena
zastita i drugi socijalni faktori, kao i faktori Zivotne sredine. [2] U literaturi naj¢esée nailazimo na
podjelu Zivotnog stila na zdrav i nezdrav, to jest onaj koji Steti zdravlju. Turk cjelovito i jednostavno
ovako opisuje zdrav Zivotni stil: , Zdrav Zivotni stil iskljuCuje Stetne navike, npr. pusenje i
prekomjerno uZivanje hrane, posebice one koja nema odgovarajuée sastojke. Zdrav Zivotni stil
takoder usmjerava ka tjelesnoj aktivnosti, hodanju, tréanju, planinarenju , voznji bicikla, plivanju,
skijaSkom tréanju, itd. Ljude nauci da koriste stepeniSte umjesto lifta, noge i bicikl umjesto
automobila, i podstice ih ka spoznavanju uzitka vecernjeg umora. Kada se tako Zivi potreba za
pusenjem je manja, unutrasnje napetosti i stresovi su rjeda pojava. Nakon lijepog izleta, zavrSenog
u znoju vlastitog lica, u znatnoj ¢e se mjeri rasplinuti takoder pretjerana zabrinutost kako ostvariti
previsoko zacrtane ciljeve. U zdrav Zivotni stil spada i briga o odgovarajuéoj tjelesnoj tezini. Zdrav
Zivotni stil koji je stvoren tokom mladosti i kasnije nadogradivan moze i u poznim godinama da
ocuva svjeZinu tijelaiduha.” [5] Zdrav Zivotni stil se najcesée povezuje sa tjelesnom komponentom.
Ona obuhvata sve, pocevsi od zdravih navika ishrane, izbjegavanje alkoholnih pi¢a, duhana i ostalih
opijata, do prikladne tjelesne djelatnosti i oCuvanja odgovarajuce tjelesne tezine. [2] Svjetska
zdravstvena organizacija opredjeljuje tjelesnu djelatnost kao bilokakvo tjelesno kretanje, koje
ostvaruju skeletni misici, i ¢ija posljedica je potrosnja energije. [6] Pod pojmom tjelesna aktivnost
tako obuhvaéamo Siri spektar Covjekovih aktivnosti. Osim sportskih obuhvacamo jos mnogo drugih
aktivnosti, koje ne moZzemo nazvati sportskim. [4] Sportska rekreacija je tako jedan od pojavnih
oblika sporta, koji znaci bavljenje sportom u slobodnom vrjemenu, radi njegovog osmisljavanja,
druZenja, opustanja i zabave, kao i o€uvanja psihicke ravnoteze, vitalnosti i zdravlja. [1] Pori i drugi
navode da »je bistvo sportske rekreacije u kretanju. Sustina je u veselju, sreci i zadovoljstvu, koje
kretanje donosi. Bistvo je u zadovoljstvu samim sobom, bilo da je rezultat zadovoljstvo, bolja
tjelesna pripremljenost, dobro raspoloZenje, bolja samouvjerenost.... lli samo skladno razvijeno
tijelo i ljepSi vanjski izgled. Bistvo je, dakle, u pozitivhim efektima kretanja na ¢ovjeka kao cjelinu.

3]
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2. Ciljevi vjezbe

Ciljevi nastave tjelesnog odgoja u fitnesu su osposobiti u¢enike za pravilnu upotrebu fitnes
trenaZera i pomagala (elasti¢ne trake, trake za vjezbanje, lopte, klizaci, palice, kolijevke, rucke,
okrugle uteZi sa ru¢kom...), kao zamjenu za upotrebu klasi¢nih fitnes trenazera; a da pritom
stjeCu takoder osnovna znanja o djelovanju organizma pri tjelesnom naporu i primjeni
razli¢itih metoda za razvoj snage, izdrzljivosti i gibljivosti.

3. Metode rada

Sportski pedagozi smo u velikoj mjeri ograni¢eni izborom pomagala i sprava za rad u
vjezbaonicama. Donekle je lakSe kada je rad moguc¢ u fitnes vjeZbaonicama, jer su te
vjezbaonice dosta dobro opremljene. Kada je rijec o izvodenju vjezbe s namjerom poboljSanja
Zivotnog stila u¢enika za njihovu su motiviranost neophodne pojedine sprave. Prije pocetka
izvodenja vjezbe izvrSimo analizu pocetnog stanja, a nakon nekoliko sati vjezbe ponovno
izvrSimo analizu kona¢nog stanja. Analiza stanja ukljuuje mjerenje opsega, kao i izvodenje
odabranih fitnes testova gibljivosti, izdrZljivosti u snazi i opce izdrzljivosti. Vjezba je ucinkovita
ukoliko je usmjereno izvodimo bar 6 tjedana uzastopce, i to 1x tjedno priblizno 60-70 minuta.
Ucenici ¢e u nastavi nauciti pravilno koristiti sprave i pomagala. Pomoéu sprava za razvoj
aerobnih sposobnosti (bicikl, traka za tr¢anje....) ucenici se zagriju i rastegnu miSiée
gimnastickim vjeZzbama, koje su im poznate joS iz nastave tjelesne i zdravstvene kulture u
vjezbaonicama. Zagrijevanje traje priblizno 15 minuta. Glavni dio vjezbe traje 45-55 minuta.
Nakon 6 tjedana izvodenja vjezbe slijedi ponovna analiza stanja opsega i izabranih fitnes
testova gibljivosti, izdrzljivosti u snazi i opée izdrzljivosti. U naSem primjeru, kada je rije¢ o
fitnes vjezbaonici koristimo sprave koje se jednostavno upotrebljavaju.

3.1. Sprave, pomagala i njihova upotreba

Slika 1: Traka za tréanje

Najjednostavnije su za upotrebu. Na njima moZemo da hodamo ili tréimo. Obrazac kretanja
vjezbe je jednostavan. Brzinu i nagib (uzlaznu/silaznu) tréanja ili hodanja programiramo vrlo
jednostavno, na elektronskom zaslonu. Na njemu moZemo da mijenjamo i trajanje vjezbe,
sréanu frekvenciju, potro$nju energije tokom napora. MoZemo da pustamo svoje najomiljenije
filmove, gledamo TV emisije, ili pretrazujemo internet. Pod ekranom ili na ru¢kama je mjerac
otkucaja srca, sa kojim mozemo svakog trena da izmjerimo sréanu frekvenciju. Vecina sprava
ima prekidac za zaustavljanje u slu¢aju nuzde, a na obje strane rucku koju mozemo da drzimo
ili se uhvatimo za nju (npr. ukoliko izgubimo ravnotezu). Trake za tréanje su posebice prikladne
za pocetnike, zapravo za sve koji su u slabijoj aerobnoj pripremljenosti; jer na njima mogu
hodati kao da ,,Setaju” u prirodi. Sve trake za tr¢anje imaju i unaprijed pripremljene programe
4
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vjezbe po izdriljivosti, intervalnim i drugim metodama. Trake za tréanje zimi upotrebljavaju i
vrhunski trkaci, koji zbog hladnog zraka ne mogu vjezbati na otvorenom.
Elipticni trenazeri-orbitrek

Slika 2: Elipti¢ni trenazer-orbitrek

S gledista uzorka kretanja su neSto zahtjevnije. Na pocetku neki imaju pojedine teSkoée sa
koordiniranjem pokreta i ravnoteze. Na njima mozZzemo da hodamo, tr¢imo, simuliramo
kretanje hodanja po stepenistu i skijasko tréanje. Za razliku od trake za tréanje na ovim
spravama su dodatno aktivne i ruke. Posebno su prikladne za sve koji bi Zeljeli da smanje silu
Sto djeluje na njihove zglobove. Zato se upotrebljavaju i u procesima rehabilitacije poslije
ozljeda. Zbog aktivne uklju¢enosti ruku na njima je potrosnja energije, kod jednakog
intenziteta vjezbe, donekle veéa nego na trakama za tréanje. Sli¢no kao trake za tréanje imaju
elektronski zaslon, sa svim osnovnim i dodatnim mogucnostima upotrebe. Imaju takoder
unaprijed pripremljene programe vjezbe po izdriljivosti, intervalnim i drugim metodama.
Intenzivnost, to jest zahtjevnost, vjezbe se najcesée vrlo jednostavno programira, sa dvije
tipke. Eliptiéne sprave su izrazito upotrebljive za dinamicno zagrijavanje kod vjezbe snage;
posebice kada Zelimo razvijati snagu misi¢a prednje strane gornjeg dijela tijela i ruku.
Primjerene su takoder za zavrSni dio jedinice vjezbe, kada Zelimo da podstaknemo
regeneraciju tih misica.

Slika 3: Sobni bicikl
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U fitnes centrima je Cesto viSe vrsta bicikala (Slika 5), koji se razlikuju prvenstveno po tome
kakav je polozaj tijela prilikom voznje bicikla. Uspravni poloZaj je slican voznji cestovnog
bicikla, lezedi (ili potrbusni) je slican voznji cestovnog ili planinskog bicikla. Veéina tih bicikala
koja stvaraju otpor, ¢ime se podeSava tezina okretanja pedala, upotrebljava elektromagnetne
indukcije. PodeSavanjem vecle teZine okretanja pedala magnet usporava okretanje
zamasnjaka. To osjecamo kao teZe okretanje pedala. Prijenos je direktan, zato voZnja na njima
stvara skoro potpuni osjec¢aj voinje na pravim biciklima. MoZemo ih voziti i u stoje¢em
poloZaju, i zato omoguéavaju, medu ostalim, simulaciju voZnje uzbrdo, sa mijenjanjem ritma i
prenoSenja tezine na lijevu i desnu nogu. Sjedalo, koje je podesivo po visini i udaljenosti od
upravljaca, kao i podesiva visina upravljaca, omogucavaju vrlo precizna podesavanja bicikla
prema tjelesnim karakteristikama pojedinca. Obrazac kretanja kroz vjezbu je jednostavan.
EliptiCne sprave imaju elektronski zaslon, sa svim osnovnim dodatnim mogucnostima
upotrebe; slicno trakama za trcanje. Bicikli su vrlo prakti¢ni i za dinami¢no zagrijavanje
prilikom vjezbe snage nogu. Ali isto tako su upotrebljivi u zakljuénom dijelu jedinice vjezbe,
kada Zelimo podstaknuti regeneraciju tih misi¢a.

Slika 4: Sprava za veslanje-ergometar

Mjere koli¢inu obavljenog rada tijekom napora. PodeSene su za mjerenje koli¢ine energije,
koju vesla¢ utrosi za vrijeme veslanja. Idealne su za sve koji prilikom vjeZzbe Zele ujedno da
ukljuce sve vece misice tijela. Obrazac kretanja kroz vjezbu je donekle zahtjevniji. Pojedini
pocetnici imaju u pocetku teskoce sa koordiniranjem pokreta, jer moraju uskladiti kretanje
ruku i nogu. To su najsvestranije sprave za aerobnu vjezbu, i omogucavaju postizanje razlicitih
licnih ciljeva (vjezbu snage misSi¢a cijelog tijela, kao i razvijanje aerobnih i anaerobnih
sposobnosti...). Prikladne su i za starije, jer je prilikom pravilne vjezbe na ovim spravama
donekle rasterecen bubrezni dio kraljeZnice. Sprave za veslanje zimi koriste i vrhunski veslaci,
za dinamicno zagrijevanje ili ¢ak i za trening; kada zbog hladnog zraka ne mogu vjezbati na
otvorenom. Ove sprave vrlo su korisne i za dinami¢no zagrijevanje tijekom izvodenja vjezbi
snage, jer ukljuCuju prakticno sve misi¢ne grupe. Korisne su takoder u zaklju¢nom djelu
jedinice vjezbe, kada Zelimo da ubrzamo regeneraciju tih misiéa.
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Slika 5: VisSenamjenska fitnes sprava

Namijenjene su za izvodenje vjezbi razliCitih vrsta snage. Vrlo su korisne, jer ucenicima
omogucavaju da pomocu jedne sprave ciljano vjezbaju za vise misi¢nih grupa. Na jednoj spravi
moze se izvoditi vjezba za snagu ruku, pri cemu se moZe razvijati snaga fleksora i ekstenzora
ruke, snaga misi¢a ramenog obruca, prsnih misi¢a, kao i snaga gornjeg dijela leda. Na drugoj
strani sprave vjezba se snaga nogu, pri ¢emu je moguce razvijati fleksore i ekstenzore zgloba
koljena. Vjezbe imaju jednostavnu tehniku izvodenja i jednostavan nacin programiranja
Zeljene opterecenosti. Visenamjenska fitnes sprava ima jedan nedostatak. Na njoj vjezbu
moze da izvodi samo jedan ucenik, zato se te sprave veéinom nalaze u skolskim fitnesima,
wlness centrima i hotelskim objektima. Za potrebe sportskog odgoja nastojimo da pronademo
fitnes vjezbaonicu, gdje su sprave za izvodenje vjezbi kao pojedinacni trenazeri, a ne kao
cjelovita ponuda.

Slika 6: Kolijevka
Upotrebljavamo ih za izvodenje vjeZzbi sa kojima razvijamo opcu tjelesnu spremnost i
kondiciju.
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Slika 7: Utezi i rucka
Veoma su prikladni za razvoj miSi¢a ruku i trupa. Slobodni uteZi, odgovarajuée tezine,
dodajemo jednostavnim vjezbama za snagu ruku i trupa, koje u vecini slu¢ajeva u pocetku
izvodimo bez dodatnih utezi, da ucenici savladaju pravilnu tehniku izvodenja.

3.2. Opterecenja i intenzitet

Na prvoj jedinici vjezbe sa ucenicima analiziramo, odnosno testiramo, pomocu pretklona
sjedeci, njihove pocetne sposobnosti za pokretljivost, i na pojedinim spravama napravimo test
maksimalne snage. Maksimalnu sréanu frekvenciju odredujemo metodom za odredivanje
maksimalne sréane frekvencije u naporu, pri ¢emu se jo$ uvijek upotrebljava formula Haskella
i Foxa iz 1970. godine.

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

Primjer odredivanja maksimalne sréane frekvencije u naporu za 18-godisnjeg muskarca: 220 —
18 =202 otk./min. Dakle, maksimalna sréana frekvencija 18-godisnjeg muskarca je 202
otkucaja u minuti. Intenzitet i optereéenje odredujemo izmedu 50% - 60% njihovih
maksimalnih sposobnosti na spravi. U vjezbama sa pomagalima (kolijevka) intenzitet
odredujemo na temelju subjektivne ocjene (moguénost razgovora tijekom izvodenja vjezbe) i
mjerenjem sréane frekvencije uz pomoc¢ aplikacije na telefonu. Jedinica vjezbe u nasoj skoli
traje oko 70 minuta. VjeZba se istovremeno izvodi na svim spravama i sa pomagalima; tako Sto
ucenici izvode vremenski odredena ponavljanja. Vjezbaju 30 sekundi, a zatim odmaraju 60
sekundi. U tih 60 sekundi pripremaju spravu primjereno svojim sposobnostima. Kruznitrening
izvedemo sa Cetiri do pet ponavljanja na svakoj stanici. Kruzni trening ukljucuje i vjezbu uz
pomoc¢ kolijevke i slobodnih utezi. U slucaju veceg broja ucenika u grupi moZzemo dodati
stanicu sa koordinacijskom ljestvom, elastikom za vjezbanje ili velikom loptom.

3.3. Primjer programa vjezbe

PRIPREMNI DIO

Pripremni dio jedinice vjezbe razdijelimo na dva dijela: opée zagrijavanje i specificno
zagrijavanje. Opce zagrijavanje sastoji se od aerobnih aktivnosti (brzo hodanje, tr¢anje, voznja
bicikla, orbitek...). Specificno zagrijavanje sadrzi sklop dinamicnih gimnastickih vjezbi po
topoloskom principu - zapocinjemo sa dinamicnim vjezbama istezanja za ruke i rameni pojas,
slijede vjezbe za jacanje trupa, i na kraju vjezbe za noge.

GLAVNI DIO

Glavni dio vjezbe Cine vjezbe za jaCanje cijelog tijela. Za teret koristimo utezi, fitnes sprave,
vlastitu tjelesnu masu, a po potrebi i razli¢ita pomagala (kolijevka...).

8.
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Vrijeme trajanja vjezbe, vrijeme odmora izmedu vjezbi, broj serija i duzina odmora izmedu
serija jednaki su tijekom cijelog programa.

U prvoj jedinici vjezbe vrSimo testiranje na spravama, a sa pomagalima ¢emo utvrditi razinu
intenziteta, zavisno od toga kako se ucenik osjeca i kakva mu je sréana frekvencija.

U drugoj jedinici vjezbu izvodimo 40 sekundi, potom slijedi 60 sekundi za promjenu mjesta i
mjerenje srcane frekvencije; jer je to potrebno da se utvrdi optimalna intenzivnost. Izvedemo
3—4 serije, a izmedu serija slijede 2 minute odmora.

U trecoj, Cetvrtoj, petoj i Sestoj jedinici vjezbe izvedemo trening po uzoru na drugu jedinicu
vjezbe.

4. Zakljucak

Kroz vjezbu u fitnesu sa ucenicima utvrdujemo da je njihova motivacija za vjezbu veca ukoliko
upotrebljavamo trenaZere i vjezbu nadogradujemo kolijevkama, loptama, elasticnim trakama.
Utvrdila sam takoder da samo nekoliko puta ponovljena vjezba poboljSava Zivotni stil ucenika.
Pozitivan ucenik utjec¢e na smanjivanje opsega tijela u predjelu trbuha i kukova. Takoder su se
popravili rezultati fitnes testova s kojima sam mjerila agilnost snage i opéu izdrZljivost.
Misljenja sam da na takav na¢in mogu utjecati na njihovu veéu osvijesStenost za zdrav zZivotni
stil.
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