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VEZBE Z& DUH I TELO

* Redovna fizicka aktivnost
e ozbiljnije svetske firme
* Vezbe sa tegovima razvijaju um koliko i telo

* nema velikih profesionalnih i licnih uspeha bez
dobre fizicke kondicije

A m'mkldﬂaa




MOTIVACIJA

* Neki posebno motivisani ljudi

e spoljasnja motivacija — partner, dodir, kafein,
taurin ili tirozin

X m'mk&ﬁﬂ«&



klasifikacija svih aktivnosti koje se koriste u salama za vezbanje
prema nivou njihove efikasnosti
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Podela u odnosu na parametre:
sposobnost sagorevanja masti,
jacanje kardio-vaskularnog sistema,

povecanje misiéne mase kao i Ae o b ICS

povecanje fleksibilnosti i misiénog tonusa. G .
uide




Podela programa za razvoj motorickih

sposobnosti koji su trenutno aktuelni u

fitnes centrima i salama za vezbanje u
svetu ali i u nasoj zemlji su:

\..(aerobik)
. ... (toning)
\. . . ... (aerobikitoning)

. & .. . (bodi end maind) %

Aerobics
Guide
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* Fitnes pokret je veliku popularnost u svetu
stekao bas zahvaljujuci pojavi vezbi aerobne

gimnastike.
* Danas postoje mnogobrojni nacini vezbanja
Kojima se mogu zadovoljiti potrebe vezbaca,

coriste¢i muzicku pratnju koja Cini naporno
fizicko vezbanje laksim i interesantnijim.
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* Aerobik kao termin, pojam i sastav vezbanja za poboljsanje
funkcionalnih sposobnosti, prvi put se pojavljuje u knjizi

,,el"ObI'CS”, .godine Ciji je autor americki doktor i fiziolog
dr Kenneth H.Cooper, bio prvi promoter masovnog pokreta
vezbanja za zdravlje.

* Takav sastav vezbanja prvenstveno je bio osmisljen za
potrebe americke vojske i zasnivao se na programima
monostrukturalnih ciklicnih aktivnosti kao sto su hodanje,
trcanje, voznja bicikla, plivanje, veslanje i sl.

* Nakon uspeha prve knjige, dr Kuper je bio primoran da
napise jos jednu knjigu, jer su "Aerobik" kupovale i osobe
starije od 40 godina.
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Da bi program prilagodio toj populacul dr Kuper je izdao

svoju drugu knjigu .god. pod nazivom
s Q/i 29

Ustanovilo se da je aerobik pogodan nacin za postizanje
vece fizicke sposobnosti i osecanja dobrog psihickog i
mentalnog zdravlja. Profesionalni sportski timovi su uvideli
da je ovaj program odli¢an nacin za odrzavanje visokog
nivoa fizicke sposobnosti i u toku i van sezone.

Mnogi koledzi i univerziteti u SAD prihvatili su aerobik kao
deo svog programa fizickog vaspitanja. Oni su svi pokazali
interesovanja za aerobik programe kao prvi naucni pokusaj
da se proceni i kvantitativno oceni efekat vezbanja i da se
odgovori na niz interesantnih pitanja kao sto su: sta, kako i
koliko treba vezbati.
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* Na zahtev zenskog dela populacije, dr Kuper

je . god. izdao svoju trecu knjigu pod nazivom

emabik Zene U ovoj knjizi veé proverene
sadrzaje aerobnog vezbanja i njihovo
bodovanje prilagodio je zenama.



NOVE AEROBIK METODE

e Hi&low,

* jazzercise,

e salasaerobic,
* spinning,

* step-aerobic,
e stomp,

e zumba,

e tae-bo.



JANE FONDA (Dzejn Fonda)

‘I originally created WORKOUT thirty years ago, and |
am excited to bring it to the next generation. What |
started then, can now be confinued by the best of today’s
rising fitness stars. My hope is that through these new
faces, handpicked by me for their individuality and unique
siyles, | can continue 0 make the pursuit of filness
relevant for years to come.” - Jane Fonda




JANE FONDA (Dzejn Fonda)




* Glavni cilj aerobnog vezbanja je da poveca
maksimalnu koli¢inu kiseonika koje telo moze
da utrosi u toku odredenog vremena. To je
ustvari, aerobna sposobnost. Ukratko, ona
zavisi od efikasnih pluca, snaznog srca i dobrog
vaskularnog sistema.

« Godine 1983. Hauard i Karen Svarc

razvili su takmicarski sport koji se zove
Sportski Aerobik. |



Pogledajte link!

* https://www.youtube.com/watch?v=RulLS3 2
yars



https://www.youtube.com/watch?v=RuLS3_2yqrs

Hl & LOW

Ovo je najpopularnija disciplina u fitnesu.
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HI-LO aerobik

* High koraci su sve vrste pokreta u kojima su u
jednom trenutku obe noge u vazduhu, npr.
trcanje u mestu, tr€anja po prostoru, sunozni

skokovi,makazice, raznozno-sunozni skokovi,
itd...

* Low koraci su sve vrste pokreta u kojima je
uvek jedna noga u kontaktu sa tlom.



HI-LO aerobik

lzvorni oblik aerobika, bez sprava i pomagala, se izvodi
razlicitim intenzitetom.

HI (od eng. redi “high”) aerobik visokog,
LO (eng. “low”) aerobik niskog intenziteta,

odnosno njihova kombinacija HI/LO zivi ve¢ preko
dvadeset godina, iako mu je popularnost, nastankom
novih vrsta, dosta opala.

Najcesce se izvodi kroz koreografiju (niz spojenih
pokreta) koja se menja na svakom Casu. Zadatak
voditelja je da dovede grupu, na pristupacan i
jednostavan nacin, tj. optimalnom metodikom, do vise
ili manje komplikovane koreografije.



—

Muzicki tempo veéi od 145-150 bita/min.
podstiCe sportiste na brze kretanje marsevskih
koraka a time kasnije i jacCih skokova.



Pravilna tehnika

* |zuzetno je vazna. Pojedini pokret (npr. korak u
trcanju, zaveslaj u veslanju...) ponavljamo
nebrojeno mnogo puta.

* Ako se takav pokret tehnicki nekorektno
izvodi, moze doci do povreda ili cak do
deformiteta pojedinog dela tela.

e Stoga ako niste sigurni u pravilnost tehnike ili
osecCate sumnjive efekte treninga, obratite se
treneru, ili odmah prestanite sa treningom!



Struktura casa:

* Posle zagrevanja treba postepeno dostici
aerobni maksimum, koji traje 20-40 minuta, i
koji odgovara vezbacima. Cilj vezbanja je da se
frekvencija srcanog rada podigne na
odgovarajuci nivo.

* Poslednjih 5-10 minuta treba raditi vezbe
postepenog opustanja. Cas se zavrdava
vezbama stretching-a a ponekad i vezbama za
trbusne misice.



Pozitivne karakteristike:

* PoboljSava se sposobnost
kardiovaskularnog sistema i brze se
sagorevaju masti. UtiCe se na razvoj snage |
izdrzljivosti misi¢a donjih ekstremiteta.



Oprema:

* Potrebno je nositi Sorts i top ili majicu od
pamuka ili kombinaciju pamuka i likre.
Najbolje je da su patike sa uloskom za stopala i
da su dovoljno duboke, kako bi se zastitili
skocni zglobovi od povredivanja.



Napomena za instruktore:

* Preterano naprezanje moze prouzrokovati
povrede misica i zglobova vezbaca. Dobar
instruktor zna da, u toku vezbanja, treba da
kontrolise vezbace, kako bi sprecio pojavu
odredenih fizickih problema. Instruktor treba
da odabere odgovarajuce vezbe za svakog
vezbaca, kako bi oni zadovoljili svoje specificne
potrebe.




Kontraindikacije:

* Ove vezbe se ne preporucuju osobama koje
imaju problema sa mekim tkivima (hrskavica i
tetive) kolenog zgloba, sa Ahilovom tetivom ili
bolovima u kicmenom stubu.




SALSAEROBIC

Ovaj metod predstavlja jedinstvo plesa (salse) i

vezbanja u sali. A
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* Sve popularniji kubanski i brazilski plesovi
postali su odlicna alternativa napornim i
jednolicnim aerobik i fitnes vezbama .

e Senzualanii brzi ritmovi podrzavaju kretanje
kojim oblikujete telo. Plesuci osim sto gubite
kalorije poboljsavate kondiciju i opste zdravlje,
takode, znacajno je za ravnotezu i pravilno
drzanje tela.



* Salsa potice od Spanske reci Sto znaci zacCinjeni
sos i inaCe je mesavina razliCitih vrsta plesova:
rumbe, mambe, cha cha, cubopa, cumbie,
merenguea i sl.

* Mesanjem ovih individualnih plesova nastao je
ovaj , ljuti sos” koji je opCinio Citavu planetu . To je
potpuno nov nhacin mrsavljenja, spoj aerobika i
salse .

* RecCje o treningu utemeljenom na kardio
vezbama koje pomazu u toniranju i oblikovanju
tela. JednoCasovnim plesom uz salsu izgubicete
oko 500 kalorija .



Struktura casa:

» Casovi su bazirani na plesu i zahtevaju
prisustvo motoricke koordinacije. Za
zagrevanje se koriste aerobne vezbe i salsa,

Koje su pracene stretchingom.

* U glavnom delu Casa, koji traje 20-30 minuta, i
0oji je razlicit po optereceniju, razvijaju se
kombinacije salsa pokreta. Zavrsava se kratkim
stretchingom u stojecem stavu.




Pozitivne karakteristike:

e Za sve one koji vole salsu, ovo je izvanredan
nacin za jacanje kardiovaskularnog sistema.
Napor za vreme ovih casova nije veliki, ali ako
se vezba na predviden nacin, ovo postaje vrlo
efikasna disciplina.



* Ko su vezbaci: U vecCini su to osobe zenskog
pola, razlicitog zivotnog doba.

 Oprema: Preporucuje se oprema od pamuka
ili pamuka-likre. Obicno se nosi Sorts i majica
ili top. Patike treba da su sa tvrdim donom i da
dobro stite skocne zglobove.

 Napomena za instruktore: Instruktor treba da,
na osnovu podataka o fizickom stanju vezbaca,
odredi validne opste i individualne programe.




STEP AEROBIC

* Predstavlja vrstu koreografskog treninga. Iz
ovog metoda vezbanja proistekle su varijante:
pumpé&step, jazz-step i step&tone.
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* Dzin Miler poznata kao tvorac,, Step
Treninga”.



Tehnika izvodenja step aerobika

e Smer kretanja vezbaca kod izvodenja vezbi kretanje oko
stepera koje se koristi pri zagrevaniju,

e kretanje oko jedne strane stepera sa penjanjem,
e smer ,,iz ugla u ugao®

e oblik , L preko stepera i

e oblik , kvadrata® preko stepera.

e Pocetni polozaj vezbaca u odnosu na steper ,from the
front”

e from the end”,
e from the side”
e from the corner”,
e from the top“i
e ,straddle position”



Muzika

 Muzicka podloga je jedan od vrlo bitnih
elemenata za usvajanje same koreografije u svim
vrstama aerobika.

* Od muzike zavisi tempo vodenja Casa, a vrlo Cesto
izbor muzike odreduje i uspesnost rada na casu.

 Muzika ne sme biti toliko brza da se ne moze
pravilno vezbati! Preporucuje se tempo od 126 do
132 bpm.



Osnovne strukture vezbanja u Step
aerobiku

KoraCanje ispred stepera

2. Siroko kora&anje ispred stepera

. Koracanje na steperu

. Siroko koradanje na steperu

. Naizmenicni “tap” korak na sredini stepera

. Naizmenicni ,tap” korak sa bocCnih strana stepera
. ,Basic step” — osnovni korak

. ,Alternating basic step” — naizmenicni osnovni korak
. ,Jap up —tap down”

10. ,Tap up“— naizmenicno

11.,V- step”

12.,V- step “ — naizmenicni korak

13. ,Leg lift alternating”

14. ,Turn step” — naizmenicni V-okret

15. ,,Over the top“

16. ,,Repeater”

O 00 NO UL B W



Hladenje i istezanje

* Hladenje (eng. Cool down) primenjuje se
izvodenjem kretnih struktura sa nizim nivoom
intenziteta. Preporucuju se kretne strukture
koje prethode vezbama istezanja pri 80 do 100
BPM. Stretching, eng. to stretch, istezati,
razvlaciti, poistovecuje se sa prirodnim
pokretima istezanja koji Cine deo
svakodnevnog zivota.



Istezanje pomocu stepera

* |stezanje se na €asu step aerobika moze raditi
kao i na svakom drugom casu aerobika, a
moze se koristiti i steper.

* Posebno se istezu velike misicne grupe koje su
bile veoma aktivne u aerobnom delu cCasa.



e Struktura casa: Vezbanje pocinje zagrevanjem
na tlu i stretchingom. Zatim se prelazi na step
koristeci intenzivne vezbe , penjanja”.

* Pozitivne karakteristike: Step aerobic utiCe na
poboljsanje funkcija kardiovaskularnog
sistema, pomaze sagorevanje masti i razvija
izdrzljivost i snagu donjeg dela tela.



* Ko su vezbaci: To je vrlo naporna aktivnost koja
se ne preporucuje vezbacima-pocetnicima.
Kurseve prevashodno posecuju zene.

 Oprema: Preporucuje se oprema od pamuka ili
pamuka-likre. Obi¢no se nosi Sorts i majica ili top.
Patike treba da su sa tvrdim donom i da dobro
stite skocne zglobove.

* Napomena za instruktore: Instruktor treba da, na
oshovu podataka o fizickom stanju vezbaca,
odredi validne opste i individualne programe.



SPINNING

* Predstavlja oblik intenzivnog treninga koji se
izvodi u grupi koja vezba na biciklima
postavljenim u sali.

SPINNING.
\?
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Struktura casa:

* Nakon postavljanja bicikla na potrebnu visinu,
koja odgovara svakom vezbacu pojedinacno,
pocCinje postepeno zagrevanje. Instruktor vodi
cas okrecuci pedale kroz virtualnu voznju kroz
ravnicu, uz brdo, ili kroz improvizovano
takmicenje unutar grupe. Neki casovi sadrze i
vezbe za trbusne misice i za gornji deo tela.
Casovi traju 45-60 minuta. Broj vezbaca u
grupi se krece od 5 do 50, u zavisnosti od
opremljenosti sale za vezbanje.



* Pozitivne karakteristike: Ovakav trening
znacajno istice na rad srca i pluca i razvija
snagu donjih ekstremiteta. Predstavlja jednu
od najboljih mogucnosti za sagorevanje masti.

* Ko su vezbaci: Podjednako je popularan i kod
muskaraca i kod zena. Uglavnom ga praktikuju
oni vezbaci koji imaju dobar nivo fizicke
spreme i kojima ne smeta dugotrajno sedenje
na biciklu.



 Oprema: Treba nositi one materijale koji
dozvoljavaju kozi da ,,diSe”. Neizostavno su
pantalone koje koriste biciklisti. POtrebna je i
flasa vode koja se moze, i mora, piti za vreme
casa vezbanja.

* Napomena za instruktore: Na pocetku kursa
instruktor mora da proceni nivo forme vezbaca,
kako bi pravilno odredio odgovarajuce vezbe.

* Kontraindikacije: Ova vrsta vezbanja se ne
preporucuje onima koji imaju nizak nivo fizicke
spreme.



