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OPCI KINEZIOLOSKI POJMOVI

Kineziologija je znanost koja pr@ava zakonitosti upravljanog procesa
vjezbanja i utjecaja tog procesa na ljudski orgzmiz

Sportom ili Sportom se nazivaju fizike aktivnosti kojeovjek izvodi iz raznih
razloga.

Rijec¢ sport nekad je ozkdavala svaku igru i zabavu. Danas se pod pojmom
sportom podrazumjevaju ragle motoritke aktivnosti varijabilnog i
dinamitkog karaktera u kojima na spec¢dn n&in dolazi do punog izrazaja
sportaseve sposobnosti, osobine i znanja u treningtjecanju.

Prema definiciji i razini sport moZze biti vrhunsidnosno selektivni i masovni
tj. neselektivni. U podriju sporta egzistira nekoliko sustava a to su:
profesionalni sport, amaterski sport, rekreaciggiart, Skolski sport i sport
osoba s invaliditetom.

Sportski trening je kompleksan pedagoSki proces koji se konkretiair
organiziranom vjezbanju - radu, koje se ponavljtakaim opteréenjem da
aktivira fizioloSke procese superkompenzacije ipddaje organizma. Time se
postize poboljSanje figkih, psihickih, intelektualnih, tehikih i taktickih
kvaliteta sportasa, koji se manifestiraju u podjazaratjecateljskih rezultata.

Sportska forma je visoka razina pripremljenosti sportasa koja dozaxa
sudjelovanje na natjecanjima ¢bo se nazivaportskom formom.

To stanje karakterizira velika radna sposobnostpravilu postizanje najviSih
sportskih rezultata. Sportska forma treba se @iosi paetku natjecateljskog
perioda, zatim se u tijeku istog treba péanati i dostti najviSu razinu za
glavno natjecanje. Optimalna sportska forma i visw@itjecateljski rezultati se u
pravilu trebaju podudarati.



Kako dolazi do miSine hipertrofije

Cesto dovoljno jaka uporaba nekog orgarta jmalo po malo taj organ
razvijajii ga i dajuii mu snagu proporcionalno duzini njegovog korisegvo
je, u sustini, osnovni zakon na kojem se baziragmisionalni razvitakovjeka
u cjelini i njegovih organa.

Ukratko r&eno, samo odgovardja funkcija nekog organa moze razviti taj
organ, a to vrijedi i za mi&ni sustav.

Osnovna funkcija miga je g€enje (kontrakcija) i opustanje (relaksacija). &na
da bi se misi razvijao mora se dovoljngesto i dovoljno jako giti a potom,
normalno, opustati. U protivnom, prijeti mu atrafgtanje kojem tkivo smanjuje
volumen i krZlja usljed nedovoljne aktivnosti.

No nije nimalo svejedno s kojide se intezitetom taj mi&grciti i koliko dugo.

Dokazano je da opterenje ve& preko 35% od jednog ponavljanja (LRM)
izazivaju kod poetnika povéanje miSéne mase i snage. Radi se, naravno, o
povetanjima koja su laboratorijski evidentirana. ddé&m ovo i ovakvo
poveanje mogude je samo kod @etnika i to u prvih mjesec do mjesec i pol
dana treninga.

Kasnije taj postotak potrebnog inteziteta se znptnaava i polako se
priblizava submaksimalnim i blizu maksimalnim ojtemnjima.

Kako bi jedan mi&i dobio na masi, mora u njegovim stanicamé do
pojaane sinteze bjel&@evina (proteina), tog osnovnog “@evnog materijala”
miSi¢a; meiutim da bi do te sinteze doSlo (tj.do ubrzanja imefiama
bjelartevina u mistima), potrebno je zadovoljiti odi#ene uvijete.

Osnovni znak Zivotne aktivnosti bilo kojeg Zivogtava, pa tako i mi&nog je
neprekidni proces razgradje i ponovne sinteze prat®va dva procesa
razgradnje (katabolizma) i sinteze (anabolizmal teéprekidno u migima.

Svi procesi u naSem organizmu se usaglaSavajansiaiju - kako bi stalno
vladala odrdena bioloSka ravnoteza. Ta bioloSka ravnoteza aaav
homeostazaKod nekih bolesti i potpune neaktivnosti ili pregivnog
mrSavljenja dolazi do naruSavanja ove homeostadelézi do procesa
razgradnje bjelafevina u midtima (katabokki procesi).

To je stanje tvz. negativne duse ravnoteze. Ukoliko bi se taj proces nastavio,
doveo bi do potpunog iscrpljenja, a u krajnjoj jaarti cak i do smrti.

Kad procesi izgradnje (anabolizma) prevladaju madgsima razgradnje
(katabolizma) dolazi do pajane sinteze bjel&avina, tj do migine hipertrofije.



Da bi doSlo do pojsane sinteze bjelaevina u mi&tima ovi moraju raditi vrlo
intezivno i relativno dugo. Samo kod vrlo intezignmiSicnog vjezbanja koje se
zbog velikog inteziteta izvodi u tvz. anaerobnintousna nastaje u miéima
konkurencija za iskoriStavanje energije.

Pluéni volumeni i kapaciteti

«DiSni volumen

—koli¢ina zraka koja se udahne jednim udisajem

«Rezervni inspiracijski volumen

—koli¢ina zraka koja se moze joS udahnuti poslije norombdisaja
«Rezervni ekspiracijski volumen

—koli¢ina zraka koja se moze joS izdahnuti poslije nonoglizdisaja
«Rezidualni ili ostatni volumen (RezV)

—koli¢ina zraka koja ostaje u @ma poslije maksimalnog izdaha
-Vitalni kapacitet (VK)

-najveta kolicina zraka koja se moze izdahnuti poslije maksimgndisaja

Minutni volumen disanja (MVD)
« koli¢ina zraka proventilirana u jednoj minuti

-umnozak diSnog volumena (DV) i frekvencije disafi-D)

Op¢a fizicka priprema (osnovne kinezioloSke transformacije) je primigarg
kinezioloSka disciplina koja préava one procese vjeZzbanja pamdojih se na
najwinkovitiji nacin mogu razvijati i odrzavati na dosegnutoj razini
funkcionalna, mototka i promjenjiva morfoloSka obiljezja ljudskihdaii to
nezavisno o dobi, spolu i prethodnocstieog znanja.

Trenazni proces zapmje paetnim ili inicijalnim stanjem. Stanje bilo koje
ljudske osobe opisano je nizom sposobnosti, osab@orickim znanjem. Cilj
je trenaznih jedinica da nas provedu iz jednogjatamirugo odnosno da nas
provedu od inicijalnog stanja do tranzitivnog ikraju finalnog stanja.

Osnovne kinezioloSke transformacije najviSe inteadsako¢cemo najefikasnije
aktivirati funkcionalne, mototke sposobnosti i antropometrijske ili morfoloSke
osobine.

Trenazni proces uvelike ovisi 0 sposobnostima (kKogre, funkcionalne,
motoricke), osobinama(morfoloSke, konativne, socijalneazstveni status) i o
motorickim znanjima (opa motortka znanja, te-ta znanja i konvencionalna
motoricka znanja, radno-manipulativha mot#@ znanja, biotika motoréka
znanja).



Sposobnosti:
Odraiuju antropoloski status. Postoje:

G => KOGNITIVNE ILI SPOZNAJNE INTELEKTUALNE SPOSOBQSTI

o omoguwuju nam da ugavamo i rieSavamo neke probleme

o kad god tum&mo neSto novo osobe sa viSim stupnjem
inteligencije¢e napredovati brze

o c¢ovjek koji nije dovoljno inteligentan ne moze raagji dovoljno
dobro jer u nekom sportu je potrebno prikupiti pumormacija te
ih obraditi da bi donesli prave odluke ; dakle aporo reagiramo
tj. obratujemo informacije slabijéemo i reagirati (i obrnuto)-npr.u
koSarci

F => FUNKCIONALNE SPOSOBNOSTI

o one ljudske sposobnosti 0 kojima ovisi efikasnmtgporta i
transformacija energije u ljudskom organizmu

o U osnovi su fiztke i motortke izdrzljivosti

o aerobni kapacitet, anaerobni kapacitet (ima ih issaiek, netko
na visoj, netko na nizoj razini)-ne postéjvjek koji ih nema

o 0 tim sposobnostima ovisi dacke sve stanice u organizmu dobivati
dovoljnu kolkinu energije za rad

M => MOTORICKE SPOSOBNOSTI

Motori¢ke sposobnosti su 6@ funkcionalna obiljezja u koja spadaju:
. izdrzljivost
snhaga (relativna i apsolutna)
brzina
eksplozivnost (kombinacija snage i brzine)
koordinacija
preciznost
ravnoteza
gibljivost.



Osobine:

A => ANTROPOMETRIJSKE ili MORFOLOSKE
o 0O njima ovisi tjelesna gda ljudi

C => KONATIVNE OSOBINE
o Ima ih svako ljudsko ke
o 0 njima jako puno ovisi naSe ponaSanje
o primjer: agresivnost, plasljivost (anksioznost)

S => SOCIJALNE OSOBINE
o npr. edukativni status koji govori o tome kolikoakio i duboko
znanje imamo
o npr. ekonomski status s kojom monetarnom preglncgspolazemo
te se npr. zelimo baviti auto sportom a nemamossaed za
automobil, te se emo baviti tim sportom

Z => ZDRAVSTVENI STATUS
o svako bée ima nekakvo stanje zdravlja
o 0sobe loSeg zdravstvenog statusa ne smijemo podatrgeekim
trenaznim procesima

Struktura ljudskih motori ¢kih znanja
Sva mogda motortka znanja mogu se svrstati u ove grupe:

BIOTICKA MOTORICKA ZNANJA (PRIRODNI OBLICI KRETANJA)
o stjetu se od samog denja i usavrSe se do puberteta
o hata znanja se nadogtgu TE-TA znanja iz svih sportskih
disciplina
o Nnajvaznija su znanja - bez njih druga znanja nisguta

TE-TA ZNANJA i KONVENCIONALNA MOTORICKA ZNANJA

RADNOMANIPULATIVNA MOTORI CKA ZNANJA
razvijamo tehnike gibanja koje nam omogju da bolje obavimo neki
posao



OPCA MOTORICKA ZNANJA

vjezbe izdrzljivosti
vjezbe snage
koordinacijske vjezbe
vjezbe ravnoteze
vjezbe preciznosti
vjezbe fleksibilnosti
vjezbe brzine

ENERGETSKI KAPACITETI | ENERGETIKA
ORGANIZMA

Energija za migini rad stvara se iz ATP-a (adenozin-trifosfdig) su rezerve

pri maksimalnom radu za oko 2-3 sekunde.Stogatelpoo vrsiti stalnu

resintezu ATP-a kako bi se rad mogao nastavitkon&-3 sekunde.
Resinteza ATP-a vrsi se:

1. anaerobnim puterfbez prisustva kisika) i to na dvacnaa:
Pomdau kreatin-fosfata (CP) koji omogava rad maksimalnog intenziteta
do 10-tak sekundi t&ni tzv. alaktatnu fazu.
Procesom anaerobne glikolize u kojem se glikogegreduje do mlij&ne
kiseline (laktata) i omogiava rad do oko 120 sekundiciai tzv. laktatnu
fazu.
U oba navedena slaja resinteza ATP-a vrSi se bez prisustva kisikaniezv.
anaerobni kapacitet.

2. aerobnim putertuz prisustvo kisika)
- Oksidativnim procesima u kojima se osldaanergija za sintezu ATP i
CP. Ovaj mehanizam resinteze ATP-a ontaya rad priblizno od pete
minute te¢ini aerobni kapacitet

Aerobni kapacitet predstavlja maksimalnu koinu kisika koju
organizam potroSi u jednoj minuti.

U vremenu izméu priblizno druge i pete minute resinteza ATP-a ses
mjesSovito, odnosno anaerobno - aerobnim putem.

Pored energetskih kapaciteta na izdrzZljivostdatjerazina motivacije, osobine
licnosti, efikasnost biokemiskih procesa u Giiga, koliina glikogenskih
depoa itd. Zadnjih nekoliko godina svevkroj autora naglaSava vaznost
razvoja izdrzljivosti kod sportaSa neovisno o ploaiea sportske specijalizacije.



S obzirom na aktivnost energetskih mehanizamaljixdst se dijeli na

Aerobnu — energija se osigurava oksidacijskim psimoa (uz prisustvo kisika).
Anaerobnu — koriStena energije dobiva se anoksidiati procesima (bez
prisustva kisika)

S obzirom na sportske spegifosti izdrzljivost se dijeli na:

Opéu — neovisna o karakteristikama i zahtjevima pajedisporta.
Specifénu — razvijena ciliem i u sluzbi optimalnog korigg u pojedinom
sportu ili sportskoj grani.

S obzirom na rezim méiog rada izdrzljivost se dijeli na:

Staticku — izdrzljivost u uvjetima izomettkog rezima miginog rada.
Dinami¢ku — izdrzljivost u uvjetima izototikog reZzima rada.

S aspekta primarnih mota@#ih sposobnosti koje se koriste izdrZljivost seldij
na:

Snaznu izdrzljivost - karakterizirana je visokorkg&u s istovremeno dobrom
izdrzljivo&tu i posebno dobro razvijenom lokalnom otpokuosa umor.
Brzinsku izdrzljivost — sposobnost odupiranja umprusubmaksimalnim i
maksimalnim intenzitetima i pretezito anaerobningosanjem energije u
trajanju do oko 35 sekundi.

Brzinsko-snaznu izdrZljivost — sposobnost neuroralsskog sustava da u
uvjetima produciranja velikog impulsa sile odrzdaai intenzitet rada Sto duze
vrijeme.

Utjecaj aerobnih podrazaja:

povetanje udarnog volumena
povetanje minutnog volumena
- poboljsan VO2 max — maksimalni primitak kisika
. pad pulsa u mirovanju
.- poboljSana kapilarizacija
- pove&anje arterio-venozne O2 razlike
. stabilizacija krvnog tlaka
.- poboljSana elekténa stabilnost miokarda



Krv
povetanje ukupne kodine krvi
relativno povéanje i promjena morfologije eritrocita
relativno povéanje hemoglobina
poveianje plazme u krvi
proSireni puferski kapacitet
jacanje imunog sustava

Plué¢a — disanje
dublje disanje
povetanje minutnog volumena disanja
poviSenje vitalnog kapaciteta
hipertrofija diSne muskulature

Imunoloski sustav
. veca otpornost prema infekcijama i prehladama
pravilno dozirana aerobna optéeaja poboljSavaju tjelesni obrambeni
sustav
intenzivna, maksimalna i iscrpljuja opteréenja djeluju imunsupresivno
(opadanje obrambenih sposobnosti organizma)

Anaerobni prag je tacka pri kojoj je opteréenije toliko intenzivno da se sva
potrebna energija ne moze namaknuti aerobnim memamn stoga se dio
energije proizvodi anaerobnim mehanizmom. Anaeratethianizam kao krajnji
produkt stvara mlijgnu kiselinu(laktate), te dovodi organizam u stageloze.

Frekvencija srca i trening

Zone optereenja

U sikanom monitoringu se koriste tzv.ciljne zone, fratcige srca za razlite
cilieve ili faze vjezbanjaNa osnovi FSmaxtetiri su osnovne zone intenziteta
vjezbanja s razltitim ciljevima i to:

-zona umjerene aktivnosti 50-60%

-kontrola tjelesne tezine (djelotvorno metaboénje masti) 60-70%,
-aerobni (napredniji) trening 70-80%,



- natjecateljski trening 80-100% maksimuma.

Odredivanije aerobne trening zone

Mnogi dosad nisu oddevali intenzitet treninga pontol sKane frekvencije . Za
vedinu ¢e to znditi smanjenje intenziteta, jer su dosada trenuaoni visokog
rizika i kontinuirano preopteéevali kardiorespiratorni sistem.
Ta dimenzija je mjerilo napretka unutar vaSe aeeaone. Postoji viSe tima
za odreivanje aerobne zone. Najjednostavniji je da sestsr maksimalni puls
pomnoZzi s donjom i gornjom granicom ode@og tipa treninga.
Npr. osoba 40g. (max. puls=180) Zeli aerobni trgmzia razvoj
kardiorespiratornih sposobnosti (70-80% od max)

180x0,70=126; 180x0,80=144.
Preporuljiva trening zona za osobu iz primjera je iztuel 26 i 144 otkucaja u
minuti.
Drugi, nesto slozeniji, ali i precizniji & je pomau Karvonen formule.

Raunanje poméu ove formule zahtjeva dimenzije:
Puls u mirovanju (mSF),

Maksimalni puls(max SF) i

Rezervni puls (HRR)

1. Puls u mirovanju (mSF)=radidosti, najbolje je izmjeriti frekvenciju
srca odmah nakon mirnog denja, tri dana za redom, prije ustajanja iz kreveta
sabrati ta tri broja i podeliti sa tri.

2. Maksimalni puls (max SF) = 220 - godine Zivota
3. Rezervni puls(HRR)= Maksimalni puls-puls u miaoyw; HRR=maxSFmSF

Rezervni puls je razlika maksimalnog pulsa i puisairovanju. Sto

je ve&ta ta razlika, vée su i vaSe mogunosti za intenzivnijim treningom.
Kada imamo izréunat rezervni puls (HRR), mozemo iauaati trening
zonu:

4. Rezervni puls x 0,80 + puls u mirovanju = gomanica treninga

5. Rezervni puls x 0,50 + puls u mirovanju = dagmanica treninga

Primjer:
ratunamo trening 35-godiSnjaka sa pulsom u mirovadjé®otkucaja i tipom
treninga sa 70 do 80 % od maksimalnog pulsa.

Maksimalni puls=220-35=185 otkucaja
Rezervni puls=185-60=125 otkucaja
Goraja granica treninga=(125x0,80)+60=160



Donja granica treninga=(125x0,70)+60=148

Minimalno trajanje aerobnog treninga

Minimalno trajanje aerobnog treninga je 12 mindiaje vrijeme potrebno da bi
organizam aktivirao enzime odgovone za pretvaraigsti u energiju. Dakle,
tek nakon desetak minuta aerobnog treninga udiadi mn@soizvodnji energije se
povetava ha réun smanjenja potrosnje uglienohidrata, tj. glikcayedajvisi

nivo iskoriStavanja energije iz masnih zaliha dizgae nakon 30 min aerobnog
rada.

Razlog tome je Sto nas Zani sistem za energiju koristi isk§jwo Seer tj.
glikogen. Nakon perioda od 12 minuta organizamrstealbrambenu reakciju
od mogueg praznjenja rezervi glikogena, te¢pge iskoriStavati slozenije
izvore energije, tj. masne kiseline.

Zbog toga je vazno teziti aerobnom treningu duzdrB®@minuta. Aerobni
trening duzi od jednog sata taley aktivira masti za energiju, ali ne jednako kao
u prvom satu. Trajanje treninga duze od jednogsatatava rizik od povreda.
Odmor, dovoljno sna, dnevna ishrana i trenutniéagjeazni su za oddevanje
trajanja treninga. Sigurno je da biti bolji rezultati dugotrajnijeg aerobnog
treninga, ali samo ako je prilad@n trenutnom stanju pojedinca. U treningu
preopteréujemo aerobni sistem. Kroz odmor organizam se a&damd trenazna
opteréenja i postaje snazniji. To se postiZe razvojetarsh Zila i mistnih
funkcija. Srce postaje snaznije i efikasnije, aiéniolje iskori&avaju kisik iz
krvi. Unutar misénih stanica, mitohondriji g&ju svoj enzimski sistem za
oksidaciju energije. Sve ove promjene dolaze pestefkroz duzi period i da
bismo ih izazvali moramo kontinuirano i odmjereruieveivati sistem.
Vremenom, kako se organizam adaptira, potrebnogizpti intenzitet
opteré€enja.

Zona u kojoj se najbolje razvijaju aerobne sposobnsti

- u zoni 70-85 % od maksimalnog pulsa, dakle ispoaerobne zone.
| ovdje je kljuini faktor duzina zadrzavanja u zadanoj zoni.

Po prepomkama Ameie asocijacije za sportsku medicinu i Andke
asocijacije za srce, minimalno zadrzavanje unuiaeze 20 minuta.
Zadrzavanje krge od toga ne&e dati dovoljan podsticaj srcu, pima i
krvnosudnom sistemu da unaprede svoju efikasnost.

Aerobna zona u kojoj se odvija redukcija masti
Najpogodniji intezitet za redukciju masti je u z@&di - 70% od maksimalnog

pulsa.
Takav relativno nizak nivo opterenja omogtava dugotrajno kontinuirano



vjezbanje, jer se bolji rezultati u skidanju potkog masnog tkiva postizu
produzenjem trajanja a ne podizanjem intenzitea@ravo oko 85% energije se
crpi iz masti.

Ova zona prepotijiva je za p&etnike, za sve koji ginju vjezbanje nakon
duzeg prekida, za rianu grupu od povreda ili &nih problema, te za one koji
se taj dan ne osjaju najbolje.

Aerobna zona Zona 2 — Aerobna zona od 70% do 85%apdHR

Vjezbanjem u zoni 2 postiZze se najbolji efekatitrga. Povéava se kapacitet i
efikasnost plta, povéava se veliina i snaga rada srca, péasa se broj i
velicina krvnih Zila koji napajaju srce, mi&i i ostale organe, pot@va se o
izdrzljivost, snaga, itd. Smanjuje se nivée® u krvi, smanjuje se krvni
pritisak, nivo holesterola, masti, stresa...

Ucestalost aerobnog treninga

U idealnim uvjetima za osobe vrlo slabe kondicigetieninga omogiit ¢e
odreieni napredak.

Za veiinu, prepordljivo je 3 do 5 puta tjedno. Povanje &estalosti na visSe od
5 puta onemogiit ¢e potpuni oporavak, $to mozZze smanijiti imunitet argaa.
Vazno je, iz tiedna u tjedan, postupno p@axenje trajanja, intenziteta i
ucestalosti treninga.

Nacin planiranja optereéenja aerobnog treninga

Do promjene u programu vjezbanja dolazi ako je daSaji program prelagan,
ako je nakon zavrSene vjezbe puls nizi za 6 i et€acaja nego ranije, ili ako
trenirate po istom programu viSe od 6 nedelja. RIgigno tj. postupno
povetanje opteréenja u treningu mozemo osigurati na tréina:

1. Povéanjem intenziteta - samo u &aju ako puls ne prelazi zonu
sigurnog vezbanja (do 85%).

2. Povéanjem trajanja - povava se trajanje vjezbe bez promjene
intenziteta. VaSe srce postaje izdrzljivije vieZieamkroz duzi
period sa istim pulsom (aerobno stabilno stanje).

3. Povéanjem w@estalosti — ako se smanijilo vrijeme vaSeg oporavka
mozete planiratéeXe treninge. Westalost je vrlo vazan

¢inilac efikasnosti treninga, npr. bolje je radiiadtreninga istog
intenziteta po 30 min, nego jedan trening od 60utain



PREHRANA

Za pravilnu prehranu a i viezbanje vazno je zngtijelesne grde koji je
genetski predodden no uvelike se gaom Zivota mozZe utjecati na promjenu
istog. Postoje 3 vrste gta ljudskog tijela: Ektomorf , Mezomorf i Endomorf

Ektomorf- ektomorfi se mogu prepoznati po mrSavom vitkgeididugih
ekstremiteta, uskih ramena i uskog prsnog kos&jhamaganih kostiju.
Zbog vrlo brzog metabolizma teSko se debljaju il teSku i masnu
hranu, takder teSko dobivaju mi&hu masu, a lako je gube. Ektomorfi se
nebi trebali zabrinjavati oko masnih naslaga, naoae ne zn& da bi
trebali jesti sve i svaSta ukoliko zele izgledatiavo kako izvana tako i
iznutra. Oni u véni jedu samo kada su gladni, a zbog malog kapacite
Zeluca brzo se zasite. Ektomorfi imaju brz metatawmh Sto zn& da kad

bi jeli malo, acesto, metabolizam bi se joS viSe ubrzao Sto nédi bi
pogodno za dobivanje mase.

Mezomorf imezomorfi su nesto iznda mrSavih i debljih ljudi, imaju
osobitu snagu i izdrzljivost w&/rste miste koje stvaraju bez previse
muke,cak ne trebaju voditi ni previSed@na o masnd jer takav
metabolizam brzo stvara migi, i brzo spaljuje mast. Imagwrste kosti,
miSi¢i su im definirani i snazni. Prehrana bi im treblaia visoko
proteinska Sto bi zrgdo 40% ugljikohidrata, 40% proteina i 20% masti,
6-8 umjerenih obroka dnevno i 3-4 puta tjedno uapeg rada u teretani
te malo aerobnih vjezbi moze dovesti mezomorfeizidkiog savrsenstva.

Endomorf- endomorfi su, kako bi ih nazvali, krupniji ljuddpisuju ih
Siroki bokovi i ramena te puno masti. Sporog suaielizma Sto je glavni
problem njihovog debljanja no mogu brzo izgradit§ite. Problem je Sto
ovakav metabolizam sporo spaljuje mast. Kako boemafi mogli dai u
formu i otopiti viSak masnih naslaga potrebno ij6-8 manjih obroka
kako bi se ubrzao metabolizam, i jesti Sto viSergmga vliaknima
celuloze (npr. mahunarke). Trebali bi drzati pnasé&i dijetu, Sto bi
znailo 30% ugljikohidrata, 15% masti te ostalo protein



Sto su kalorije?

Kalorije su jedinica za energetsku vrijednost hremenaavaju se kraticom kcal
- kilokalorija. Gledano s strane fizike one preuh#gu koli¢inu energije koju je
potrebno donjeti 1 gramu tvari da bi mu se tepeaguomijenila za 1 Celzijev
stupanj. Na proizvodima pored vrijednosti kalopjae i mjera Woul-ima
[DBulima] i one se odnose prema formuli 1 kcal = 4.184

U organizmu se treba stvoriti viSak od 7000 kcabdse povéala tezina tijela
za 1kg, a isto tako i potroSiti 7000 kcal tjelesnakitivnofu ako zelite izgubiti
1 kg. tezine tijela.

Odakle unositi kalorije?

Sva hrana razlikuje se u kahi hranijivih tvari, to jest svaka namirnica ima
razli¢itu koli¢inu bjelar€evina (proteina), ugljikohidrata i masti.

1 gram proteina = 4 kcal
1 gram ugljikohidrata = 4 kcal
1 gram masti = 9 kcal

Ako imate zacrtani unos kalorija koji morate dneumpeti onda‘e te lako

vidjeti dace te sa malom kalinom masti brzo unjeti puno viSe kalorija. Drugim
rije¢ima morate potroSiti viSe nego duplo energije dadtrosili 1 gram masti
umjesto 1 grama bjelé@avina ili ugljikohidrata.

SportaSima je prepotano da dnevno unose oko 3 grama proteina po kilagra
tezine. Optimalno bi bilo kada bi Vam 40-60% prelerdila proteinska, 15-20%
masti i ostatak ugljikohidrati.

Kako izraéunati koliko mi je kalorija potrebno?
Da bi to mogli izrégunati trebaju vam 2 podatka.

Prvi je bazalni metabolizam(BMR, Basal Metabolic Raddli broj koji govori
koliko organizam troSi kalorija u mirovanju. TorsjlakSe moZete izéanati
formulom:BMR = tezZina u kg x 20kcal

Drugi parametar j&oli¢ina energije koju potroSe tjelesne aktivhost(TDEE,
Total Daily Energy ExpendituyeOkvirne vrijednosti je najlaSke izfanati
odabirom iz sljedée liste:



vecinu dana sjedei (npr. bez treninga s uredskim poslomp

malo aktivni (npr. vjeZbanje laganim intenzitetom 1-3 putan@dl1.375
umjereno aktivni (npr. vjezbanje 3-5 puta tjedno umjerenim
intenzitetom):1.55

izrazito aktivni (npr. trening visokim intenzitetom 6-7 puta tjegtno
1.725

ekstremno aktivni (npr. svakodnevno vjezbanje visokim intenzitetom u
kombinaciji s teskim fizikim poslom):2

Dnevna kalorijsku potroSnjuBMRXTDEE)x1.1. Ovih 10% se doda na kraju
jer je otprilike toliko energije potrebno da bits@ana probavila.

HRANJIVE TVARI - NUTRIJENTI

Hrana koju konzumiramo izvor je nutrijenata (hrahjtvari) koje sadrzi u
vecoj ili manjoj koli¢ini. Prema zastupljenosti u prehrani te prepenim
kolicinama, nutrijenti se dijele maikronutrijentei makronutrijente

Makronutrijente unosimo u vecoj kolicini, a to sgljikohidrati, bjelarcevine i
masti.Oni sucovjeku izvori energije. Mikronutrijente unosimo wanjoj
kolicini, a to switamini i mineralne tvarivVoda je esencijalni nutrijent koji
nema energetsku vrijednost, no s obzirom na dnewvos i preporuke,
svrstavamo je u makronutrijente.

Ugljikohidrati

Ugljikohidrati prvenstveno sluze kao izvor energije

Oksidacijom jednog grama ugljikohidrata dobiva 6e71kJ (4 kcal) i
preporucljivo je da oni u ukupnom dnevnom energetskinosu sudjeluju s 45 —
65%.

Dijele se na: - monosaharide (glukoza, fruktozalatoza),

- disaharide (laktoza i saharoza),

- oligosaharide (dekstrini; rafinoza, stahioza.) dr

- polisaharide (Skrob i prehrambena viakna).



Bjelancevine

Bjelantevine se sastoje od aminokiselina. Oksidacijomgegdn
grama bjelatevina dobiva se 16.7 kJ (4 kcal). lzvori su
bjelartevina u prvom redu meso, mlijeko, jaja, riba, dodhka
mahunarke.

Bjelantevine su gréevne komponente svih stanica. U organizmu
se neprestano odvijaju procesi izgradnje | razgeadéod osoba u
razvoju, izgradnja organizma intenzivnija je odgiainje, tj.
ravnoteza duSika je pozitivna.

Masti

Masti u organizmu sluze kao izvor energije, izgjaditanéne
membrane i hormone, daju o&j sitosti te su noséotapalo)
vitamina topljivih u mastima pa su stoga neizostaim
uravnotezene prehrane. Oksidacijom jednog gramé dasva se
37.7 kJ (9 kcal).

Preporuljivo je da u dnevnom energetskom unosu sudjeluja s
viSe od 35%, ali i minimalno 20% buduci da su izesencijalnih
masnih kiselin&iji bi nedostatak potencirao razvoj odredenih
zdravstvenih tegoba. Uz to bi jelovnik sasvim ligeasti bio
nejestiv.

Izvori masti razkitog su podrijetla. Biljnog su podrijetla
primjerice suncokretovo ulje, palmina mast i kikijgv maslac.
Zivotinjskog su podrijetla svinjska mast, maslag, dr.

Masti sadrZze masne kiseline koje mogu biti &&se | nezagene.
Zaskene prevladavaju u krutim mastima (maslac, svinmakat |
dr.), a nezasene u tekéim mastima (ulja).

Postoje esencijalne i neesencijalne masne kiséieesencijalne
masne kiseline organizam moze sam sintetizirataziku od
esencijalnih koje se moraju unositi hranom. te skeanih Zila...

Voda

Ljudsko tijelo sastoji se od oko 70% vode. 90% ki®5% mozga je vod&ak i
kosti sadrze 30% vode. Voda je glavni pok&aranjene tvari u organizmu koja
se obavlja kolanjem krvi od srca do du bubrega.

Bez vodecovjek ne moze izdrzati duze od 4 dana. Dovoljnackw vode zn&

I normalnu gustéu krvi, normalni krvni tlak, normalni dotok kisikdo mozga,
miSi¢a i ostalih organa. Smanjenjem Kalie vode u organizmu smanjuje se i



izluc¢ivanje otpadnih tvari iz tijela. Jednako tako, erngenu su potrebni i
elektroliti prisutni u tjelesnim teldinama i stanicama. Gubitkom ée kolicine
vode i elektrolita iz tijela dolazi do dehidracgeganizma.

Nazalost, mehanizam zadzee govori nam na vrijeme da trebamo nadoknaditi
tekwinu. Osje€aj Zali oznaava pdéetak dehidracije pa su ljudi koji aipio piju
malo tekéine izloZeni dugotrajnom riziku od bolesti bubregaremeéaja
mentalnih funkcija, probavnog sustaw&k problema sa srcem. Intenzivna Ze
je znak da je dehidracija &&zela maha!

Tijelo gubi tek«¢inu mokra&om, fekalijama, disanjem i znojenjem, Sto u
normalnim uvjetima iznosi do 2,5 litre dnevno. WArgu poveéane tjelesne
temperature (hipertermije) znojenjem se mogu izguloio 3 litre vode na dan.
Ukoliko taj gubitak ne nadoknadimo, vrlo je vjerinja dac¢emo dehidrirati.
Utvrdeno je da gubitak samo desetine ukupne vode pesuttijelu ima kao
posljedicu nemoginost stajanja i hodanja.

BMI INDEX

Pretilost ili debljina mogu se samo okvirno prodjienporabom BMI indeksa.
BMI index prikazuje odnos tezine i visine tijelaedatim ne uzima u obzir
tjelesnu grdu pojedinca, pa je njegova uporaba ogfana.

BMI index ne moZze ilustrirati postotak masnog tkivaodnosu na mi&nu ili
koStanu masu — Sto su osnovni kriteriji za procjelauli je odrdena osoba
debela ili mrSava. Pojedinci s velikom tjelesnomsoma i visokim BMI
indeksom ne mogu se automatski kategorizirati kestilp na primjer, kod
bodybuildera i krupno gegenih ljudi, udio midine i koStane mase u odnosu na
visinu je veliki, ali to ne zna da su debeli.

Stoga BMI ne moze biti mjerilo za procjenu zdrawdgn. pretilosti, ali se koristi
kao dobra statistka mjera uhranjenosti.

BMI se izr&unava vrlo jednostavno, a temelji se na odnosesye tezine i
visine osobe. Sto je indeks viSe izvan okvira uiledmijednosti, to je vé rizik
od obolijevanja od raznih&nih bolesti, dijabetesa i poviSenoga krvnog tlaka.

Rauna se na rin da se tjelesna masa osobe izrazena u kilogramodgeli s
kvadratom visine u metrima.

Primjerice osoba teska 86 kilograma, visine 185 cm

86 /(1,85 * 1,85) = 25,1278305



BMI klasifikacija:

BMI 18.5 ili manje = Neuhranjenost

BMI 18.5 do 24.99 = Normalna tjelesna tezina
BMI 25 do 29.99 = Pe&etak gojaznosti

BMI 30 do 34.99 = Gojaznost prvog stupnja
BMI 35 do 39.99 = Gojaznost drugog stupnja
BMI 40 ili viSe = Prekomjerna gojaznost



