STRUCNI RADOVI IZVAN TEME

Jadranka Proti¢

SPORTSKO REKREATIVNO VJEZBANJE U
GRUPI ILI OSOBNOM PROGRAMU

1. UVOD

Najcesée pitanje koje se namece pred konzumenta rekreativnog programa je
ukljuciti se u grupu ili u osobni program, odnosno gdje Sto kvalitetnije udovoljiti
razlozima zbog kojih se zeli ukljuciti u sustavno vjezbanje. Prije nego se ponude
mogucéi odgovori, nikada nije suvi$no podsjetiti na svrsishodnost vjezbanja.

Zdravlje je najveée bogatstvo koje nismo samo naslijedili od predaka ve¢ smo
ga i posudili od naSih potomaka. Naime, svojim ponaSanjem i odnosom prema
zdravlju, osim utjecaja na svoje stanje, u mnogome utjeCemo na zdravlje nase djece,
unuka, praunuka. Rezerve zdravlja i duzina zivota odredeni su ne samo nasljedem
ve¢ 1 drugim faktorima, prije svega nacinom i uvjetima zivota i rada. Tu je preobilna
i neadekvatna prehrana, stresno prenaprezanje, Stetne navike i nedovoljna tjelesna
aktivnost. Hipokinezija, u kombinaciji s loSom prehranom i prekomjernim neuro-
emocionalnim opterec¢enjima, uzrokuje mnogobrojne bolesti moderne civilizacije.
Zelimo li u tako nastalim uvjetima oduvati ravnotezu fizi¢kog, psihi¢kog i socijalnog
blagostanja organizma, §to suvremena nauka tretira jednom rije¢ju ZDRAVLIJE,
prijeko je potrebno stec¢i uvjerenje o potrebi vjezbanja, naviku redovitog vjezbanja,
te odabrati onu aktivnost koja ¢e rezultirati Zeljenim op¢im psihofizickim stanjem.
Trebamo imati na umu da se ne smijemo ponasati samo kao “potrosaci”, ve¢ i
“proizvodaci” svoga zdravlja.

Dosadasnja ispitivanja pokazuju da sustavno i redovito tjelesno vjezbanje dovodi
do niza pozitivnih promjena u organizmu, moguénost savladavanja raznih stresnih
stanja, smanjivanja razine $tetnih masnoca u krvi, jaanja sréanog misica, regulacije
tjelesne tezine i u kratko boljeg sveukupnog stanja organizma.

Usudim se citirati:

“Svaki organ zivi zahvaljujuci radu i to tako da ako radi ispod optimalne razine-

postupno propada, a ako uopce ne radi- odumire. Svi su oni medusobno visestruko
ovisni i jedan bez drugog ne mogu opstati.”

2. PROBLEM

Programi sportske rekreacije ostvaruju viSestruko pozitivne utjecaje na
organizam, no u mnos§tvu raznovrsnih ponuda treninga, pojedincu se nije lako snaéi
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i odabrati upravo onu aktivnost koja ¢e zadovoljiti sve postavljene kriterije. Tu sada
do izrazaja dolazi prije svega odgovornost, znanje i iskustvo stru¢ne osobe, koja Ce
temeljitim razgovorom saznati ne samo zelje i potrebe, ve¢ 1 sklonosti prema obliku
vjezbanja mogucéeg konzumenta programa.

Sto stru¢ni voditelj moZe ponuditi u sustavu sportsko rekreativnog vijezbanja?
e oblikovanje tijela
e vjezbanje u cilju prevencije i rehabilitacije nakon ozljeda
e efikasno uklanjanje umora i stresa
o djelovanje na kardiovaskularni i respiratorni sustav

e povecavanje stupnja zdravlja u cjelini

Koje moguénosti vjezbanja moze ponuditi?
a) vjezbanje u grupi
b) osobni program
c) kombinaciju aib programa
Kako znati koji je pravi oblik?
Odabire se onaj oblik konzumiranja vjezbi koji prije svega odgovara
temperamentu, tjelesnoj pripremljenosti, sklonostima i ciljevima.

3. ANALIZA PROBLEMA

Vjezbanje u grupi

Tempo, obveze Zivota i moderna tehnologija uzrokovali su sve manje
pronalaZenja vremena za sebe i medusobno druzenje. Zelja za istraZivanjem samoga
sebe pokretom, osjetiti vlastito tijelo, osjetiti unutarnje osjecaje, jedan je od novih
trendova uspostave ravnoteze “duse i tijela” u modernom svijetu. Izrazavanjem
pokreta u skladu s ritmom glazbe vjezba¢ uspostavlja harmoniju vlastitog tijela i
svijeta u kojem Zivi. Culi smo ne jednom tvrdnju da se vjezbati moZe i kod kuce.
Istina, trziste je preplavljeno raznovrsnim ponudama i moguénostima vjezbanja kod
kuée, uz televiziju, kasete - ali sam, a ¢ovjek je prije svega drustveno bice. Vjezbanje
u grupi istomisljenika i uz stru¢nog voditelja, koji ¢e vjezbe prilagoditi grupi, a opet
naci nacina da pristupi i osobno svakom ¢lanu grupe, imat ¢e visestruki rezultat. Prije
svega rezultat u zadovoljstvu da je u¢injeno nesto korisno za sebe, a nakon toga ugoda
osjecaja koji su proizvod pozitivne energije homogene sredine. Adekvatan prostor,
odabir ciljanih i prilagodenih sustava vjezbi, pomno birana glazba, te pripadnost
grupi ¢imbenici su koji ¢e ostvariti zelje i ciljeve pojedinca.
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Osobni treninzi

Osobni treninzi dobivaju na sve ve¢oj vaznosti. Razlog tome je prepoznatljivost
kvalitete vjezbanja uz osobnog trenera, tj. osobe koja unaprijed planira i sprovodi
trening, savjetuje o pravilnoj prehrani i prati u¢inkovitost programa.

Za sve one kojima vjezbanje u veéoj grupi nije prihvatljivo, za one koji se
ne snalaze u “koreografijama”, koji imaju specifi¢ne potrebe, te ih ne privlaci
teretana - osobni trening je pravi izbor. Program osobnog treninga pruza moguénost
individualnog pristupa, moguénost kombinacije vjezbanja na acrobnim spravama
(trake za tréanje, bicikl) s vjezbama jacanja, korekcije i istezanja. Na osnovi utvrdenog
opceg psihofizickog stanja, osobni trener osmislit ¢e 1 prilagoditi sustav vjeZbi prema
potrebama i Zeljama pojedinca, a sve u cilju postizanja zeljenih rezultata.

Unazad nekoliko godina primijecen je porast interesa za ovaj oblik vjezbanja
kod muske populacije srednje Zivotne dobi i to najéesce s problemima vezanim uz
kraljeznicu i kardiovaskularni sustav. Zanimljivo je i da se sve viSe mladih osoba (
20-25 g.), i to bez obzira na spol, opredjeljuje za ovaj oblik vjezbanja. Njihov interes
je baziran na poteskocama sveukupnog lokomotornog sustava, te Zeljom poboljSanja
opceg psihofizickog statusa.

Kombinacija osobnog i grupnog programa

Kada pojedinac Zeli vjezbati u grupi, ali imati i kvalitetniju korekciju odnosno
pracenje pravilnosti izvodenja vjezbi, te zeli brze doc¢i do rezultata, najbolji izbor je
u kombinaciji obje ponude. U ritmu trenaznog tjedna moguce je pripremiti nekoliko
kombinacija programa, no prateéi prije svega ustrajnost odradivanja treninga mogu
zakljuciti da je najtrazenija kombinacija s dva termina grupnog treninga i jednim
terminom osobnog programa. Prema provedenom testiranju rezultata i odgovora
dobivenih razgovorom, mogu zakljuciti da su ispitanici bili zadovoljni u svim trazenim
kriterijima, a predvideni rezultati postignuti u kracem roku od oc¢ekivanog.

4. ZAKLJUCAK

Prateci rezultate napredovanja po oblicima treninga, uocila sam da je u
kombiniranom programu visoko kvalitetna kompleksnost dobivenog ucinka, te brze
postizanje Zeljenih rezultata. Medutim, zanimljivi rezultati dobiveni su testiranjem u
sredini sezone vjezbanja izmedu dviju grupa s 15120 polaznica i 17 polaznica osobnog
programa. Obje kategorije ispitanika konzumirale su u dva treninga tjedno s trajanjem
od po 60 min. ciljane grupe vjezbi koje je vodio isti voditelj. Dobiveni testovi pokazali
su malu razliku u rezultatskom dostignucu, no s obzirom na premali uzorak u obje
kategorije, ispitivanje ne mogu smatrati vjerodostojnim. MoZe eventualno navesti na
razmisljanje da je voditelj tijekom ispitivanja uspio kompleksnost grupnog vjezbanja
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dovesti do individualizacije pristupa, te da je upotrijebio adekvatne alate treninga.
Ispitujuéi psiholoski moment, pojam ugode i relaksacije, koji ¢lanovi grupnog
vjezbanja pri dolasku posebno isticu, mogu zakljuéiti da su prema ocekivanju
zeljenog stanja u prednosti grupni treninzi. Isti moment je manje bitan za korisnike
osobnih programa.

Iz navedenih ¢injenica naglasila bih koliko je sportska rekreacija kompleksna
kategorija i da je treba transparentno sagledavati, te da nitko nestruc¢an nema pravo
zloupotrebljavati interes pojedinaca u razli¢ite svrhe.
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