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1.UvOD

Suvremeni nacin zivota i funkcioniranja drustva u urbanim sredinama, te brzorastuée
tehnologije koja se pojavljuje u proizvodnji i sve vec¢e mogucnosti pruzanja usluga, dovodi do
sve manje fizicke aktivnosti kod ljudi. Dolazi do pretilosti i problem koji nastaje je taj da su
svakodnevne aktivnosti postale izazov. Danas se nudi mnogo rjesenja s razli¢itim tipovima
treninga s obzirom da su ljudi i1 sami svjesni problema, pokuSavaju na razne nacine uhvatiti

ritam s fitness industrijom u cilju o¢uvanja, popravljanja i unapredenja ¢ovjekova zdravlja.

Zbog ubrzanog nacina zivota, pojavljuje se mnostvo problema koji imaju i svoja rjeSenja. Jedan
od glavnih problema je zakrzljalost Covjekova tijela koji je stavljen na povecalo zbog danasnjeg
zivotnog stila. Upravo radi toga je rekreativcima sve potrebniji funkcionalni tip treninga koji

nam olaksava svakodnevne aktivnosti, te poboljSava performanse.

Funkcionalni tip treninga je baziran na razvijanje motori¢kih i funkcionalnih sposobnosti, te
osvjeStavanja pokreta kojeg pokuSavamo prenijeti iz naucenog u svakodnevni zivot. Pokrete
koje vr§imo tokom dana su temeljni dijelovi za svaki funkcionalni trening jer je naglasak na
osnovnim vjezbama odnosno pokretima, kao i njihova kvaliteta izvedbe. Tim se na¢inom
poboljsava kvaliteta Zivota s obzirom da nau¢eno mozemo prenijeti u svakodnevnu aktivnost

na poslu, kod kuce, a i u slobodno vrijeme.

Zadnjih 30ak godina, funkcionalni trening postaje sve popularniji zahvaljuju¢i stru¢njacima
koji su tvrdili da je tijelo snop zglobova i da svaki od njih imaju svoju funkciju. Pomoc¢u
stru¢njaka: Garrya Cooka, Garya Graysa i Stuarta Mcgilla razni osobni, a i kondicijski treneri

prihvacéaju njihovu tezu.



2. FUNKCIONALNI TRENING

S obzirom na dinamican razvoj svega $to nas okruzuje nerijetko smo svjedoci raznih
inovacija na podrucju fitnessa i treninga. Sam naziv funkcionalan trening je neshvatljiv kod
vecéine populacije upravo zbog toga Sto se smatra “novim” imenom u fitness industriji, N0 on
svoje korijenje veze jo$ u rehabilitaciji, gdje su mnogi fizioterapeuti koristili ovaj pristup za
rehabilitaciju bolesnika s poremecajima kretanja. TeSko je naci  konkretnu definiciju
funkcionalnog treninga. Izraz “funkcionalan” u hrvatskom rje¢niku predstavlja sustav koji je
sposoban djelovati, projektiran za odredenu svrhu itd.. Tako da se svaki trening koji ima svoj
cilj, svrhu, viziju 1 ukoliko doista doprinosi razvoju treninga 1 ljudske svijesti o vaznosti 1

potrebi fizi€ke aktivnosti smatra funkcionalnim treningom.

U moru silnih informacija o tome kako je funkcionalni trening dobar, svestran, intenzivan itd.
za sada je jo$ poprili¢no teSko naéi pravu formulaciju funkcionalnog treninga koja ¢e reci

,tocno* sto je funkcionalni trening i ,,za §to* se koristi.

No unato¢ tome, funkcionalni trening je trening integriranih visesmjerni kretnji koje ukljucuju
stabilizaciju, zglobno ubrzanje i usporavanje s ciljem da poboljSamo sposobnosti kretanja,
snage trupa i neuromuskularne u¢inkovitosti. Drugim rije¢ima, funkcionalni trening oznacava
sustav treninga u kojem se pokuSava utjecati na razvoj Sto vefeg broja motori¢kih i
funkcionalnih sposobnosti i osobina te na sastav tijela koje nam potom olakSavaju svakodnevno
funkcioniranje. Primarni cilj funkcionalnog treninga je utjecati na cijeli neuromuskularni

sustav tako da treningom u jednoj kretnji postizemo poboljSanje na izvedbu u drugoj,
Funkcionalnim treningom imamo utjecaj na:

1) motori¢ku sposobnost (snaga, jakost, ravnoteza, brzina, koordinacija, miSi¢na izdrzljivost)
2) energetski sustav (aerobni, fosfatni, glikoliti¢ki)

3) smanjenje masnog tkiva

4) povecanje miSi¢ne mase

Svaka osoba ima razli¢ite planove i ciljeve, tako je i sam pristup funkcionalnom treningu

odreden kroz njihov plan i program. S obzirom na njihov krajnji cilj, vjezbe mozemo u grubo

podijeliti na vjezbu sli¢ne ciljanim aktivnostima(svakodnevnim pokretima, vjezbe s ciljem

rehabilitacije ili vjezbe specificne za neki sport). Tada odabiremo vjezbu ¢iji je pokret i miSi¢na

i zglobna aktivacija sli¢na ciljanoj aktivnosti. AKo je krajnji cilj djelovati na povecanje misi¢ne
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mase, zdravlja zglobova 1 vezivnog tkiva, gustoc¢a kostiju tada biramo slozenije i izolacijske

vjezbe uz koristenje rekvizita.

2.1 Karakteristike funkcionalnog treninga
Sam funkcionalni trening aktivira vise miSi¢a, miSi¢nih skupina i zglobova te ima cilj uskladiti

misi¢e u jednu cjelinu kako bi zajedni¢kim djelovanjem u svakodnevnim aktivnostima(koje
ukljucuju viseravninske i viSezglobne dinamicke obrasce) stabilizirali tijelo, smanjili rizik od
ozljede, olaksali svakodnevnu aktivnost te poboljSali samu kvalitetu zivota. S obzirom da
koristi razli¢ite miSi¢e iz viSe misi¢nih skupina, funkcionalni trening stavlja naglasak na misice
trupa i stabilnost koju oni daju cijelom tijelu. Znac¢i medusobna suradnja cora i
neuromuskularne funkcije, zahtjevni trening stabilnosti, snage i propriocepcije daje znacajni
napredak u izvrSavanju ucinkovitije i sigurnije kretnje. Stoga se smatra najkompletnijim
nac¢inom treniranja jer njegovim djelovanjem se utje€e na svim bitnim znacajkama kao $to su;
snaga, eksplozivnost, brzina, izdrzljivost, kondicija. Funkcionalnim treningom se takoder
koriste 1 sportasi kako bi poboljsali performanse u maticnom sportu, a njegova individualizacija
1 prilagodba pojedinacnim potrebama i karakteristikama, garantira u¢inkovitost 1 povecanje

ukupne funkcionalnosti.

Sl. br. 1: Vjezba za aktivaciju misica trupa



2.2. Elementi funkcionalnog treninga

Funkcionalni trening mora, da bi se maksimizirala njegova efikasnost, sadrzavati niz razlicitih
elemenata koji su prilagodeni pojedina¢nim sposobnostima, potrebama i ciljevima vjezbaca.

Medu njima su:

e Baziranost na funkcionalnim zadacima usmjerenima prema svakodnevnim

aktivnostima.

¢ Individualizam — trening mora biti prilagoden svakom pojedinom vjezbacu, a u skladu
s njegovim ciljevima, osobnim karakteristikama 1 sposobnostima te utvrdenom

zdravstvenom stanju.

e Integriranost — trening mora sadrzavati raznovrsne vjezbe koje promoviraju
fleksibilnost, snazan trup, balans, snagu, fokusiraju¢i se na kompleksne pokrete i

vjezbe.

e Progresivnost — trening mora biti planirano progresivan, uz postupno otezavanje

zadataka.

e Periodizacija — podjela treninga na cikluse koji imaju vlastite ciljeve, sredstva i metode,

te su povezani u zajednicki plan i omogucuju postizanje krajnjeg cilja.

Upravo da bi se postigla zeljena miSi¢na snaga, ¢vrstoca zglobova i1 vezivnog tkiva, balans i
fleksibilnost u svim aspektima pokreta, potrebno je izvoditi funkcionalne pokrete. Zbog toga
je u ovoj vrsti treninga neophodno ukljucivati viSezglobne i kompleksne vjezbe koje
zahtijevaju aktivaciju stabilizatora kako bi se pokret mogao izvesti ispravno. Sve ovo zahtijeva
optimalan odgovor srediSnjeg Ziv€anog sustava (CNS) te pravilnu miSi¢nu reakciju u Zeljenom

trenutku.

Stoga, da bi se osmislio kvalitetan funkcionalni trening, moraju se postaviti realisti¢ni ciljevi
1 osvijestiti(upoznati se) s vjeZzbacevim slabostima, dnevnim aktivnostima, ali i postoje¢im
ograni¢enjima. Takoder, nuzno je prije svega prepoznati i postojece nepravilnosti posture, te
u trening uvrstiti korekcijske vjezbe. To zahtijeva poznavanje anatomije, funkcioniranja

misiénog sustava te motori¢ke uzorke.



2.3. Razvoj funkcionalnog treninga
Tesko je konkretno definirati kada je nastao funkcionalni trening, no kad bi se trebalo odrediti,

vratilo bi nas jo$ u stari vijek gdje postoje zapisi u Indiji(joga) gdje se vjerovala da misli, pokret
i govor poboljsavaju kvalitetu zivota ili primjerice Kina, gdje se razvio Cong fou(umjetnost

vjezbanja tijela i njegova aplikacija na borbu protiv bolesti).

Danas pak imamo moderni oblik funkcionalnog treninga koji je znacajno napredovao zadnjih
30 godina. Pojam funkcionalni trening pojavljuje se u rehabilitaciji gdje su fizioterapeuti
koristili ovaj pristup kod bolesnika s poteSkocama u kretanju. Njihov zadatak bio je pomocu
odredenih vjezbi i pokreta, povratiti pravilnu funkcionalnu neovisnost. Nakon toga mnogi su
treneri uvrstili ove tipove treninga u svoju rutinu kako bi poboljsali vjezbaceve sposobnosti.
Ipak na scenu nastupa pomocu medija 1990-ih i nakon toga se ne prestaje razvijati. Zbog
interneta 1 reklama, ono §to je izvorno bila revolucija utemeljena na legitimnoj praksi, postalo
je atomska eksplozija zbunjenosti i samoproglaSene stru¢nosti. DruStvene mreze su kreirale
Internet stru¢njake, te danas moZemo na¢i mnoStvo videa 1 gledati neSto Sto se naziva
funkcionalnim treningom i opet nailazimo na malo koju vjezbu koja ¢e biti valjana i
kvalificirana za ono §to nas zanima. Vec¢inom su to vjezbe visokog rizika ozljede iako bi
funkcionalne metode trebale biti sigurne, efektivne i znanstveno provjerene. lako su koncepti
sofisticirani, jasno su predstavljeni tako da ¢e ih svaki trener, terapeut ili vjezba¢ razumjeti.
Vjezbe su dovoljno jednostavne da ih mogu Koristiti amateri, ali dovoljno sofisticirane i
efektivne da ih mogu Koristit i osobni treneri. Glavni cilj funkcionalnog treninga je olakSati
pokrete, odnosno svakodnevnicu vjezbaca kroz razliCite vjezbe koje su podijeljene na razliCite

segmente kako bi tvorili jednu uskladenu cjelinu.



3. JOINT BY JOINT

Nije tajna da je ljudsko kretanje iznimno slozeno. Samo hodanje zahtijeva gotovo svaki
misi¢ u nasem tijelu da pomakne ili stabilizira segment tijela, rade¢i u harmoniji, kako bi se
postigao ,,jednostavan korak. Trener Mike Boyle i fizioterapeut Gray Cook stvorili su
jednostavan, ali revolucionaran koncept ,,zglob po zglob pristup® koji objasnjava zasto dolazi

do poremecaja kretanja i posljedi¢nih ozljeda.

Boyle 1 Cook su predlozili da se tijelo moZe promatrati kao ,,samo hrpa zglobova“ od kojih
svaki ima glavnu funkciju koja se mijenja izmedu potrebe za mobilnost i stabilnost, pocevsi
odozdo prema gore. Objasnjavajuci da Ce, ako se smatra da ,,mobilni* zglob nema potrebnu
mobilnost, ,,stabilni zglob iznad ili ispod mora nadoknaditi taj nedostatak, §to moze rezultirati

bolom i/ili ozljedom.

Mobilnost se odnosi na sposobnost zgloba u tijelu da se krece kroz svoj puni i o¢ekivani opseg
pokreta bez smetnji, ne smije se brkati s fleksibilno$¢u(tolerancija miSi¢a na rastezanje). S
druge strane, stabilnost se odnosi na sposobnost segmenta zgloba da na odgovarajué¢i na¢in

omoguci kontrolirani pokret ili ga voljno ograni¢i na odredenom dijelu tijela.

,,Joint by joint* pristup se zasniva na principu da svi pokretni zglobovi ljudskog tijela mogu po
svojoj anatomskoj gradi i1 konstituciji svrstati u dvije grupe, a to su mobilni i stabilni Sto ne
zna¢i da zglob ima samo jednu funkciju, zapravo svaki zglob ima i jednu i drugu funkciju,

samo se stavlja pod povecalo koja funkcija je primarno potrebnija.

Tablica 1: Podjela zglobova po ,,joint by joint“ pristupu

ZGLOB POTREBE

Stopalo Stabilnost

Glezanj stopala Mobilnost
Koljeno Stabilnost

Kuk Mobilnost

Lumbalni dio kraljeznice Stabilnost
Torakalni dio kraljeznice Mobilnost
Lopatica Stabilnost

Rame Mobilnost




3.1 Znadcaj pristupa zglob po zglob u svakodnevnom Zivotu
Bilo da su u pitanju profesionalni sportasi ili oni koji izbjegavaju sportske aktivnosti pod svaku

cijenu, kretanje je neizbjezno. Kako se drustvo i tehnologija nastavljaju razvijati, sjedilacki
nadin zivota postaje mnogo rasireniji, stvarajuéi pritom niz disfunkcija kretanja. Problem s
disfunkcijama pokreta je taj Sto se Cesto mogu prikriti nedostatkom simptoma, ali samo je

pitanje vremena kad ¢e puknuti.

Problem nastaje kad ljudi traze lijek tek kad bol pokaze svoje ruzno lice. lako je fizikalna
terapija sigurno ucinkovita u lijeCenju boli, takoder je nevjerojatno ucinkovita u njezinom
sprjeCavanju. Bez obzira na trenutno fizicko stanje, bolno ili bezbolno, disfunkcije kretanja
trebamo samostalno prepoznati i lijeCiti ih. Nedostatak pokretljivosti moze uzrokovati
nedostatak stabilnosti, Sto zauzvrat moze dovesti do boli 1/ili ozljeda. Slijede¢i tu logiku, prvi
korak je identificirati i popraviti postoje¢e nedostatke mobilnosti, jer su oni obi¢no korijen
problema. Ozljede su usko povezane s pravilnom funkcijom zgloba, ili to¢nije, s disfunkcijom

zgloba. Problemi u jednom zglobu obi¢no se manifestiraju kao bol u zglobu iznad ili ispod.

Primarna ilustracija je u donjem dijelu leda. Prijeko potrebna je srediSnja stabilnost, a isto tako
mnogi dio populacije pati od bolova u ledima. Intrigantan dio lezi u teoriji koja stoji iza boli u
donjem dijelu leda- nova teorija uzorka: gubitak pokretljivosti kukova. Dakle, gubitak funkcije
u zglobu ispod- u slu¢aju lumbalne kraljeZznice(kukovi)- utjee na zglob ili zglobove iznad.
Drugim rije¢ima, ako se kukovi ne mogu pomicati, lumbalna kraljeZnica hoc¢e. Problem je Sto
su kukovi dizajnirani za mobilnost, a lumbalna kraljeZnica za stabilnost. Kada predvideni
pokretni zglob postane nepokretan, stabilni zglob je prisiljen pomaknuti se kao kompenzacija,

postaju¢i manje stabilan i posljedi¢no bolan.

Tablica 2. Proces nastajanja boli

UZROK POSLJEDICA
Gubitak mobilnosti gleznja Bol u koljenu
Gubitak mobilnosti kuka Bol u donjem dijelu leda
Gubitak mobilnosti prsnog kosa Bol u vratu i ramenima/donjem dijelu leda




Glezanj je zglob koji bi trebao biti pokretan, a kad postane nepokretan, koljeno, zglob koji bi
trebao biti stabilan, postaje nestabilan; kuk, koji bi trebao biti pokretan takoder postaje
nepokretan, a to ide uz tijelo. Taj proces utjece od dna prema gore kroz lanac, te ima utjecaj i
na lumbalnu kraljeznicu kao i gleno-humeralni zglob itd. Kada se pokreti vr$e krivo, dolazi do
kompenzacije ostalih zglobova kako bi se nadomjestila nepravilnost krivih pokreta. Tada nam
se javlja bol negdje drugdje u tijelu, a popravak je obi¢no povecanje mobilnosti obliznjeg

zgloba.



4. KINEZIOLOSKA REKREACIJA

Rekreacija je skup sadrzaja i aktivnosti kojima se covjek bavi u slobodnom vremenu
radi zadovoljenja razli¢itih osobnih interesa i potreba. Rijec¢ rekreacija dolazi od latinske rijeci
re creo recreare ( re, ponovno, opet, obnoviti, + creare, oblikovati, kreirati, dizajnirati; Klai¢,
1985.; Macmillan 2002), $to znaci ponovno stvoriti, obnoviti. Kako se rekreacija odnosi na
covjeka, i njen se antropoloski smisao povezuje s covjekom i njegovim obnavljanjem energije,
kvalitetnim odmorom, relaksacijom, osvjezenjem ili oporavkom. Te aktivnosti koje
zadovoljavaju brojne ljudske potrebe posebno su usmjerene na opustanje i kvalitetan odmor.
Rekreacijska se aktivnost provodi u slobodnom vremenu i ona je briga o osobnim potrebama
te je medu kulturnim vrijednostima vezanim uz organizacije slobodnog vremena. Ostvarenjem
zeljenih aktivnosti postize se osobno zadovoljstvo, a to je jedan od preduvjeta stvaranja

pozitivna i kreativna pojedinca koji utjece na bliZe i Sire druStveno okruZenje.

Rekreacija podrazumijeva kvalitetan nacin odmora koji je prijeko potreban svakom pojedinca,
i to poslije obavljenih profesionalnih i drugih oblika obveznog rada. Rekreacijskim se
aktivnostima zadovoljavaju osobne potrebe za onim sadrzajima koji covjeka ¢ine potpunim u
socijalnom, psiholoskom, tjelesnom, duhovnom, intelektualnom, kreativnhom, kulturnom i
sli¢cnom smislu. Rekreacija obuhvaca niz sadrzaja korisnih ¢ovjeku, posebno danas kada svatko
sa sve veCom poteSkoc¢ama uskladuje brojne obveze koje namece izrazito brz zivotni tempo.
Sadrzaji rekreacije omogucuju bavljenje svim aktivnostima, i to iz vrlo razli¢itih podrucja
djelatnosti, koje su iznimno korisne 1 povoljno djeluju na ¢ovjeka s vise aspekata. Mogucnost
iskazivanja osobnosti u modernom drustvu sve je manja, pa sadrzaji rekreacije mogu izvrsno
nadomjestiti dio potreba koje djeluju pozitivno na ¢ovjekovu afirmaciju i osjec¢aj zadovoljstva,

a to je prijeko potrebno radi kvalitetna Zivota.

Podjela rekreacije prema sadrZajima i vrstama aktivnosti

monostrukturalne

aktivnosti:hodanje, trcanje

Unapredenje zdravlja, op¢ih

i ciljanih sposobnosti itd.

OSNOVNI KINEZIOLOSKI TRANSFORMACIJSKI NEKINEZIOLOSKI OBLICI
SADRZAJI S.R. OBLICI KINEZIOLOSKE REKREACIJE
REKREACIJE

Jednostavne Programirano vjezbanje Kulturnoobrazovni




Jednostavne polistrukturalne Korektivvni programi: Kulturnoumjetnicki

aktivnosti: golf, (stolni)tenis | sustav vjezbi za korekciju

Slozene polistrukturalne Preventivni programi: Tehnicka kultura

aktivnosti: kosarka, odbojka | kardioprogrami regulacija

metabolizma
Konvencionalne aktivnosti: Slozeni programi: Skupljacka aktivnost
ples, aerobika Programirani aktivni
odmori(PAO)
Aktivnosti u prirodi: izleti, Wellness fitness Znanstvenoistrazivacki
team-building
Aktivnosti na vodi: jedrenje, Agrikultura
ronjenje, veslanje...
Avanturisticke aktivnosti: Volonterski rad

alpinizam, rafting itd.

Socijalni rad

Za egzistencijalni opstanak 1 ljudsko zdravlje bitan je egzistencijalni rad, a da bi bio uspjesan i
dugovjeCan, Uz ostalo, vazan je pravilan odmor i oporavak. Nacin na koji ¢ovjek provodi
slobodno vrijeme i1 kako se odmara utjece na oporavak. Tri su povezana podrucja usmjerena na
brojne funkcije Covjeka ¢ineci ga cjelovitim bi¢em, a neprestano se mijenjaju i razvijaju. To

su: profesionalni rad, slobodno vrijeme i odmor.

Jedna je od temeljnih zadaca rekreacije rasteretiti osobu briga i napetosti posije radnih obaveza,
promjenom aktivnosti pridonijeti da se odmori od uobicajenih opterecenja te primjenom
razli¢itih rekreacijskih aktivnosti poboljSati opCe stanje organizma. Rekreacijom se aktiviraju
potencijali koji se nisu mogli ostvariti profesionalnim radom kao §to su sklonost prema
umjetnosti kroz glazbu, slikanje ili oblikovanje; kulturnim sadrzajima, sportu, tehnici,
znanstvenim 1 obrazovnim sadrZajima 1 sl. Rekreacijski pristup omogucuje bavljenje svim
sadrzajima koji covjeka zanimaju u slobodno vrijeme. Profesionalni rad ili obvezni obrazovni
program ne zadovoljava uvijek sve interese, ambicije i Covjekove ciljeve. Rekreacijski pristup
omogucuje slobodu izbora, kreativnosti, a kako nije nametnut i uvjetovan, daje osjecaj
zadovoljstva. Bavljenjem rekreacijom dogadaju se pozitivne mentalne i tjelesne promjene, $to
daje nov poticaj 1 smisao u radu i opéenito u zivotu. Rekreacija je pozitivna, osmisljena

aktivnost koja pridonosi unapredivanju ili razvoju barem jednog od navedenih ljudskih
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obiljezja: tjelesne sposobnosti, psiholoskog zadovoljstva, emotivnog zadovoljstva,
socijalizacije, duhovnog ispunjenja, intelektualnih spoznaja, kreativnog poticaja, povecanje

motivacije, dozivljaja radosti, poveéanje zivotnog elana, realizacije osobnih ciljeva i sl.

Sl.br. 2: Nordijsko hodanje

Ljudski je organizam kompleksan, ali i cjelovit te se na njegove sposobnosti i karakteristike ne
moze djelovati izolirano. Rekreacijske aktivnosti imaju razlicite u€inke na antropoloSka
obiljezja ¢ovjeka, mogu se rangirati prema snazi i cilju utjecaja koji se zeli posti¢i. Neki ¢e
programi rekreacije, primjerice, tjelesnom aktivnoSc¢u, ponajviSe djelovati na razvoj odredene
skupine miSi¢a, a istodobno 1 na miSiénu jakost, aerobnu izdrzljivost, estetski
dozivljaj(zadovoljstvo osobnim izgledom), osoba moZze ste¢i vecu sigurnost i samopouzdanje,
povecati dozivljaj osobne vrijednosti 1 potaknuti motivaciju za daljnje aktiviranje. Drugi ¢e
rekreacijski sadrzaj, primjerice slikanje, zadovoljiti potrebu za likovnim izrazavanjem,
kreativnoS¢u, osobnom realizacijom za stvaranjem, Sto u sudionika stvara pozitivan
emocionalni doZivljaj i1 osjecaj zadovoljstva. Zadovoljstvo, sreca i druge pozitivne emocije i
pozitivni psihicki osjecaji donedavna nisu bili vazan ¢imbenik kvalitete covjekova Zivota.
Suvremeno drustvo daje prednost vidljivim materijalistickim ufincima povezanim s
kvantitetom, a znace ,,imati*, za razliku od ,,biti“, pri ¢emu ¢ovjek dozivljava sebe kao potpunu
osobu sa svim vrijednostima i1 osobnostima, a ne odreduju ga nametnuti stilovi, materijalna
dobra, pozicije vlasti i titule. Ipak, moderno drustvo polako pokazuje interes za vrijednosti koje
stvaraju osjecaj ispunjenosti, a ne praznine, osjecaj ugode, a ne kic¢a. U¢inci pozitivnih emocija
mogu se povezati s razinom zdravlja pojedinca, a to je osobito vazno za razvoj meduljudskih
odnosa, motivacije, produktivnih i kreativnih stremljenja. Suvremeno drustvo treba voditi

racuna o potrebama pojedinaca, posebice u slobodnom vremenu, kako bi se osigurali uvjeti
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kvalitete zivota i uvjeti za daljnji razvitak drustva. Danas je primjena razli¢itih sadrzaja
rekreacije iznimno vazna, jer se u sustavu globalizacije, nametnuta zivotnog tempa i nacina
zivota na svim podruc¢jima gube vrijednosti, potencijali i specifi¢ne osobnosti pojedinca te

njegove stvarne potrebe.

Evolucijski razvoj ¢ovjeka i dalje traje, pri cemu geneti¢ki prijenos informacija govori o
slozenosti i nebrojenim ¢ovjekovim moguénostima, ali i o integriranosti psihickih i tjelesnih
potencijala ljudskog organizma koje treba imati na umu pri odabiru aktivnosti. Kao prirodno
bi¢e, njegov se razvoj dogadao u socijalnoj zajednici, i to stvaranjem razli¢itih drustvenih

odnosa.

Rad 1 nevjerojatna brzina tehnoloskog razvitka diktirali su 1 mijenjali odnose izmedu ljudi koji
danas posredstvom nevidljivih elektromagnetskih impulsa stvaraju nove oblike komunikacija.
Intenzivna globalizacija uspostavila je posve nova pravila upravljanja radom, stavljaju¢i pod
kontrolu posrednike, proizvodace i kupce. Slobodno vrijeme gubi svojstva slobode jer je 1 ono
postalo vazan resurs za plasiranje razli¢itih proizvoda ,, korisnih* na drustvenoj zajednici. Zbog
takvih okolnosti ¢ovjek danasnjice zapostavio je brojne osobne potrebe koje proizlaze iz
njegovih ljudskih obiljezja, zanemarena je briga o vlastitu tijelu, a time i organizmu, zanemaren
je razvoj psihickih potreba i emocionalnih dozivljaja, spontanih i prijateljskih druzenja, ¢ak je

zanemarena i potreba za prirodnim ambijentom.

Nedostatak kvalitetna odmora i poremecaj ritma rada i odmora stvorili su svojevrsnu zabunu u
samom organizmu, a sve vise obveza smanjilo je vrijeme potrebno za osobni razvoj. Stoga
moderan Covjek, unato¢ razvitku tehnologije, pati od kroni¢na nedostatka vremena, tjelesnih 1
psihi¢kih smetnji, stresa, osamljenosti, emocionalnih problema i nezadovoljstva. Sve to
pridonosi nastanku brojnih kroni¢nih poremecaja koji vode u bolest. Rekreacija kao sadrzajna
aktivnost u slobodnom vremenu imala je vaznu ulogu kroz povijest upravo kao oblik
kompenzacije koji se ostvarivao na razli¢ite naCine, ¢esto i spontano, kroza zabavu, igru, sport,

ples, glazbu i sl.

Danas, medutim, u vrijeme planiranja i rasporedivanja brojnih obaveza, osobito u slobodnom
vremenu, rekreacija ima mjesto samo ako je unaprijed planirana, definirana, predvidena i
dogovorena, ako ima precizne ciljeve i ako je u vremenu odredenom upravo za tu namjenu. To
se pravilo odnosi na sve ljude, a ostvarivanje ovisi o spremnosti brojni drustvenih, pa i

ekonomskih subjekata, da osiguraju uvjete u skladu s potrebama kvalitetna covjekova zivota.
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Visestruk znacaj rekreacije prepoznatljiv je kroz brojne pozitivne ucinke usmjerene na
pojedinca i drustvo, pri cemu se prepoznaje senzibilitet odredene drustvene sredine za razvoj
onih sadrzaja koji dugoro¢no pridonose humanizaciji covjekova zivota. Rekreacijski sadrzaji
smanjuju popratne pojave tehnoloski razvijena drustva, koje se najcesée karakteriziraju kao
negativne i dezintegracijske. Rekreacija pozitivno utjeCe na zdravlje ljudi unapredivanjem
antropoloskog statusa, djeluje preventivno na tipi¢ne bolesti modernog Covjeka; povecava

razinu zadovoljstva ljudi, a time 1 kvalitete Zivota.

U prostoru izmedu ,,apsolutnog* zdravlja 1 ,,apsolutne* bolesti, rekreacija ima brojne metode 1

mehanizme kojima se sluzi radi unapredivanja zdravlja ¢ovjeka, udaljavajuci ga od bolesti.

5.0SNOVNE VJEZBE | REKVIZITI FUNKCIONALNOG TRENINGA

Funkcionalni trening dostupan je za sve pridoslice u sportu s bilo kojom razinom kondicije.
Glavni bit je odabrati prikladan program treninga (ako se radi o pocetnicima) zapodeti
odgovarajucu tjelesnu aktivnost, postupno povecavajuéi obujam, intenzitet i sloZzenost treninga.
Danas postoji Sirok obujam vjezbi pomocu kojih utjeCemo na nase zdravlje i svakodnevni Zivot.
Stoga nam je cilj s pravim odabirom vjezbi krenuti u vjezbovni ciklus kako bi na §to laksi, a i

kvalitetniji nacin utjecali na nase tijelo.

Potrebno je staviti fokus na osnovne obrasce kretanja u treningu s otporom, kao §to su:
potisci(horizontalna, vertikalna), povlac¢enja(horizontalna, vertikalna), pokret u kojem je
dominantan kuk( mrtvo dizanje), pokret u kojem je dominantno koljeno(¢ucanj) i vjezbe za

trup kao $to su; anti-ekstenzijske, anti-fleksijske, anti-laterofleksijske, anti-rotacijske.
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e CUCANIJ

Sl.br. 3: Vjezba snage za m. quadriceps femoris

Agonisti: m. quadriceps femoris
Sinergisti: m. gluteus maximus, m. adductor magnus, misici straznje strane natkoljenice
Stabilizatori: m. erector spinae

e [SKORAK

Sl. br. 4: VjeZba snage za miSi¢e nogu i glutealnu regiju

Agonisti: m. quadriceps femoris

Sinergisti: m. gluteus, m. adductor magnus, misi¢i straznje natkoljenice
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Stabilizatori: m. erector spinae, m. gluteus medius, m. gluteus minimus, m. trapezius(
gornji i srednji dio), m. levator scapulae

e SKLEK

Sl. br. 5: Vjezba za razvoj prsnih misica

Agonisti: m. pectoralis major(steralni dio)

Sinergisti: m. deltoideus(prednja glava), m. triceps brachii, m. pectoralis major, m.

rhomboideus minor, m. levator scapulae, m. latissimus dorsi, m. teres major

Stabilizatori: m. trapezius(donji dio)
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o ZGIB

Sl. br. 6: VjeZzba snage za gornju muskulaturu tijela
Agonisti: m. latissimus dorsi
Sinergisti: m. brachialis, m. brachioradialis, m. biceps brachii, m. teres major, m.

deltoideus(straznja glava), m. infraspinatus, m. teres minor, m. rhomboideus minor, m.

levator scapulae, m. trapezius(srednji dio), m. pectoralis minor, m. pectoralis major(steralni
dio)

e ROTACHE
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Sl. br. 7: Vjezba za jacanje bo¢nih miSica trbuha

5.1. Rekviziti

U zadnja dva desetljeca, raznolikost opreme funkcionalnog treninga na trziStu narastao je do
tocke gdje otkriti Sto kupiti i kako se time koristiti moze biti porazan. Iako koriStenje raznolike
opreme moze donijeti osebujnost i faktor zabave u treningu, vecina ,,posla® se moze odraditi
sa jednostavnom opremom. Nema potrebe za otmjenim stvarima ako imamo pravo znanje,
naposljetku svega, najbolja oprema funkcionalnog treninga je samo tijelo. Osnovna oprema
omoguciti ¢e vjeZbacu primjenu snaznih principa funkcionalnog treninga kako bi ostali u formi

ili dodali komponentu funkcionalnog treninga postoje¢em treningu otpora.

e BUCICE

Sl. br. 8: Utezi za vjezbanje
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TRX

MEDICINKE

SL br. 9: TRX trake za vjezbanje

SL br. 10: Medicinke za vjezbanje
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PILATES LOPTE

BOSU LOPTA

SL br. 11: Pilates lopte za vjezbanje

SL br. 12: Bosu(balans) lopta za vjezbanje
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e GIRJE

Sl. b. 13: Girje za vjezbanje

6. ZBOG CEGA SE SVE VISE PRIMJENJUJE FUNKCIONALNI TRENING U
DANASNJE VRIJEME

Zbog loSe navike Zivota i sve tezeg funkcioniranja u svakodnevnim aktivnostima, ljudi sve
viSe posezu za rjeSenjima kako bi si si olakSali svakodnevnicu. Funkcionalni trening, postala
je vruc¢a tema te vrlo popularni pristup treningu. Unato¢ nedostatku specifi¢nih istrazivanja ili
jasnih definicija 1 prilicnoj koli¢ini kontroverzi oko njegovih metoda, funkcionalni trening se
pojavljuje svugdje oko nas. Primjerice, mnosStvo knjiga je pisano na ovu temu, i gotovo je

nemoguce pristupiti sportskom centru da se ne vidi revolucija funkcionalnog treninga.

Mnoge su prednosti zbog ¢ega je funkcionalni trening sve vise prisutan u danasnje vrijeme.
Jedna od glavnih prednosti koja se javlja je izostanak sofisticiranih sprava(koje nisu bile svima
na usluzi) i oprema koja je bila nuzna kako bismo napravili kvalitetan trening. Primjerice,
tradicionalne teretane zahtijevaju mnoStvo prostora koje je ispunjeno sa pregrSt sprava.
Funkcionalni trening pak zahtijeva malo prostora, malo opreme i malo vremena. Ovaj nacin
uvelike olak$ava odradivanje treninga i onim najneukijima jer se naglasak stavlja na pokret, a
ne opremu. Poznavajuc¢i osnove anatomije i fiziologije ljudskog tijela, biomehaniku pokreta i
vjezbi, sustavom progresije i regresije koristeci neke rekvizite za trening kao $to su npr. bucice,
Sipke, girje, medicinke, pilates lopte, konope, TRX. itd., moze se svojim znanjem sastaviti
trening prilagoden za svakog shodno njegovim potrebama. U prijevodu znaci da sa vrlo malo

opreme, koje su pristupacne velikoj ve¢ini populacije, se moZe napraviti trening u bilo kojem
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prostoru, ispred kuce, parkingu itd. Jo$ jedna velika prednost koja privlaci mnogu populaciju
je Sta ne zahtijeva mnogo vremena. Svi znamo kako je danas vrijeme novac. Ispunjen raspored,
umor itd., samo su neke od izlika da se ne napravi trening. Funkcionalnim treningom se

zaobilaze sve nemogucnosti koje su nas sprjecavale da se aktiviramo.

Funkcionalnim treningom se izbjegava ogranicavanje stimulacije miSi¢a i izostanak miSi¢ne
kod izvodenja vjezbi sa npr. pilates loptama, Sipkama, buc¢icama, stabilizatorskim osloncima
itd., te se upravo radi toga sve viSe odabire ovaj tip treninga. Velika karakteristika
neuromuscularne adaptacije je ta da mozemo dobiti na snazi, a da se pritom ne mijenja nasa
tezina i veli¢ina. Gore navedenom je od velike vaznosti za sportase koji se nalaze u sportovima
koji sadrze tezinsku klasu, te im viSe tezine moZze stvoriti i viSe problema. Koordinacija izmedu
misi¢a 1 miSi¢nog sustava takoder omogucuje tijelu da rasporedi optere¢enje kroz vise miSi¢nih
sustava. Navedena raspodjela rada, stvara manje stresa na misice, te smanjuje potrebu da se
odredeni misi¢ prilagodi i hipertrofira. Jo$ jedan nedostatak koji se izbjegava je taj Sto
funkcionalnim treningom(slobodni utezi) postizemo kretnje u sve tri ravnine, kako se i kreCemo
u svakodnevnim aktivnostima, te zbog toga mnosStvo populacije daje prednost upravo ovom

nacinu treniranja.

Uzimajuéi u obzir dobrobiti funkcionalnog treninga kao 1 njegovu filozofiju usmjerenu na
specifi¢nosti, nije potrebna bujna masta da bi se shvatile njegove prednosti. Funkcionalni

trening se moze usredotociti 1 unaprijediti bilo koju sportsku vjestinu kao 1 svakodnevan Zivot.

Sl. br. 14: Kompleksna vjezba za cijelo tijelo

21



Razne su pogodnosti koje dobivamo funkcionalnim tipom treninga, no izdvajamo one glavne:

1.

Funkcionalnim treningom razvijaju se sve osnovne fizicke osobine: snaga(u obliku
izdrzljivosti), brzina, aerobna izdrzljivost, fleksibilnost, koordinacija.

Uravnotezen i skladan razvoj kostanih misica, buduci da je optereéenje na svim
misi¢nim skupinama, bez iznimki, I aktivno ukljué¢eno u rad stabilizatora miSica.
PoboljSana anatomija sportasa: sagorijevanje masnoce i gradnja “suhih” estetskih
misSic¢a(ne u tolikoj mjeri koliko i1 u bodybuildingu).

Op¢i revitalizirajuéi u€inak na tijelo: ubrzava metabolizam, vjeZbanje je obi¢no
“vezivanje” loSih navika, preobrazba na pravilnu ishranu i odrzavanje zdravog
nacina Zivota.

Funkcionalni trening zbog svoje iznimne raznolikosti u pogledu odabira vjezbi

koriStenog inventara prosiruje,” sportski nastrojen” polaznici.

Funkcionalnim treningom se obraduju sve ,,glavne misi¢ne skupine koja je ujedno i glavna

prednost ovog sportskog smjera. Sustav funkcionalnog treninga nam omogucuje jacanje

stabilizatora miSica i odredene miSi¢ne skupine. SloZenom biomehanikom koristenih vjezbi i

raznolikoS¢u ove vrste treninga uspijevamo u svom naumu.
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7.PRIMJER TRENINGA

Uvodni dio treninga starta s vjezbama aerobnog karaktera te Se postepeno pojacava
tempo (lagano hodanje, zatim tr¢anje, pa razne vrste skokova). Kada se poveca radna
temperatura tijela, prelazi se na razgibavanje zglobova (kruzni, polukruzni pokreti od vrata,

preko ramena, sve do stopala). Zagrijavanje ukupno traje negdje oko 10 minuta.

Glavni dio treninga pocinje sa vjezbama ovisno o cilju koji se zeli posti¢i. U nastavku ¢e biti
prikazan kruzni dio treninga, koji se sastoji od 6 postaja u kojoj se izvode vjezbe. Svaka
postaja ima svoju vjezbu i nakon zavrSetka te postaje, bez pauze se prelazi na drugu
postaju(vjezbu). Kruzni trening se sastoji od 3 kruga(ovisno o fizi¢koj spremi sportasa) po 6

postaja.

Zavrsni dio treninga zavrSava s laganim hladenjem. Tijelo se opusta, te se miSi¢i rasterecuju

laganim hodom dok se puls ,,ne smiri“. Nakon toga obavezno slijedi istezanje miSica.

7.1 Kruzni trening bez rekvizita
Prva postaja- Cuénjevi (15 ponavljanja)

Druga postaja- Sklek (10 ponavljanja)
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Treca postaja- Iskorak (8 ponavljanja svaka noga)

v

Peta postaja- Marinci (10 ponavljanja)
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7.2.Primjer funkcionalnog treninga s rekvizitima
Prva vjezba- Aktivacija miSi¢a leda, trbuha i nogu (10 ponavljanja svaka noga)
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Treca vjezba- Aktivacija miSi¢a nogu i ramena (10 ponavljanja i promijeniti ruku)
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Peta vjezba- Aktivacija misi¢a trbuha i ruku (10 ponavljanja)
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Sedma vjezba- Aktivacija cijelog tijela (10 ponavljanja)
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8.ZAKJUCAK

Kao §to je ve¢ spomenuto, fitness industrija, ,,nenormalno“ brzo napreduje, a ljudi je prihvacaju
iz razli¢itih razloga. Neki pristupaju kako bi si poboljsali zdravlje, neki zbog izgleda, drugi
kako bi si poboljsali snagu, treéi radi samopouzdanja, ¢etvrti pak iz zadovoljstva. Vjezbanje je
postalo gotovo sastavni dio ljudskog Zzivota. Posljednjih 15ak godina sport, a i rekreacija
dosegnula je sasvim novu dimenziju vjezbanja. Profesionalni sportovi ulaze u napore koji su
moze se reci ¢ak i toliko ekstremni da imaju lo§ utjecaj na ljudski organizam. Isto tako se
dogada 1 s rekreativcima koji rekreaciju shvacaju sve ozbiljnije, te konstantno pomicu granice
Sto i nije zacudujuée s obzirom da je u ljudskoj prirodi uvijek zelja za napretkom. Fitness je
postao trend neovisno o dobi i spolu vjezbaca. Kako se trendovi ¢esto izmjenjuju, tako se i u
fitnessu pojavljuju razli¢ite vrste treninga. U ovom radu rije¢ je o funkcionalnom tipu treninga
koji je sve vise prisutan u ljudskoj populaciji upravo zbog toga $to je praktican i primjenjiv
svim kategorijama vjezbaca. Bili to profesionalni vjezbaci, pocetnici, mladi, stari, uvijek mogu
pristupiti treningu neovisno o opremi ili prostoru. Na kraju i nije toliko bitno koja vrsta treninga
se odraduje, vec je bitno da je trening ispravno i sustavno planiran kako bi ostvarili optimalne
rezultate 1 pritom smanjili rizik od ozljeda i bolesti. Ako se drzimo glavnih nacela treninga,
nije vazno zbog Cega pristupamo treningu jer ¢e trening imati utjecaj na sve ono bitno. Dolazi
do izrazaja i zdravlje 1 izgled 1 samopouzdanje i zadovoljstvo 1 sve ono $to je 1 glavni bit

treninga i toga se treba pridrzavati.
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me.com/functional-training-what-it-is-pros-and-cons-features-and-exercises/ .

6. Joint-By-Joint Approach For Mobility sa https://theprehabguys.com/joint-by-joint-
approach/

7. Sto je zapravo funkcionalni treninga sa https://www.building-body.com/sto-zapravo-

funkcionalni-trening/
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