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UvoD

Aerobika kao dio grupnih fitnes programa vrlo
je popularna medu Zenskom populacijom, a osobi-
to je pogodna za cjelozivotno, rekreativno vjezba-
nje. Programi aerobike su zabavni, i u¢inkoviti ako
su planirani i programirani na odgovarajué¢i nacin.
Uvijek se provode pod vodstvom instruktora pred
kojeg se postavljaju kompleksni zahtjevi u pogledu
znanja, strucnosti i organizacije cijelog sata. Pripada
skupini polistrukturalnih cikli¢nih aktivnosti, a po-
zitivno djeluje na antropoloske karakteristike. Jedan
od glavnih ciljeva treninga je poboljSanje aerobne
izdrzljivosti, djeluje na cjelokupni tjelesni fitnes i
pozitivno utjece na ocuvanje i poboljSanje zdrav-
stvenog statusa.

Programima aerobike se podjednako u¢inkovi-
to postizu pozitivne transformacije funkcionalnih
sposobnosti organizma i promjene sastava tijela kao
i ostalim treninzima izdrzljivosti®, a vjezbanjem sli-
¢nim intenzitetom, frekvencijom i trajanjem postizu
se podjednake vrijednosti otkucaja srca i primitka
kisika kao tréanjem na pokretnoj traci? i treninzima
hodanja/tréanja*'2. Aerobika djeluje na povecanje
samouvjerenosti i smanjenje nezadovoljstva vlasti-
tim tijelom?, a glazba kao obvezan, sastavni dio ae-
robickih programa pozitivno djeluje na motivaciju i
pomaze u smanjenju izrazenog umora'’.

Fitnes industrija zainteresirana za populariza-
ciju grupnih fitnes programa, vodena znanstvenim
spoznajama i uz pomo¢ kreativnih instruktora, pro-
movirala je izuzetno veliki broj raznovrsnih progra-
ma aerobike koji podjednako djelotvorno djeluju na
aerobnu izdrzljivost>”!° ako zadovoljavaju osnovne
karakteristike aerobnog treninga u pogledu traja-
nja, ucestalosti i intenziteta'. Upravo ta razlicitost
omogucila je Sirokom krugu ljudi razli¢itih antro-
poloskih karakteristika, motorickog znanja, stanja
treniranosti i zdravstvenog statusa ukljucivanje u
ove programe s postizanjem viseg ili manjeg stu-
pnja tjelesnog i zdravstvenog fitnesa.
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METODE VJEZBANJA U AEROBICI

Metode vjezbanja i poucavanja u aerobici medu-
sobno su isprepletene i provode se to¢no utvrdenim
postupcima i principima. Prema nacinu i distribu-
ciji opterecenja, u klasi¢nim programima aerobike,
naj¢esce se koristi kontinuirana metoda vjezbanja,
a zadrZavanje u aerobnoj zoni postiZe se oblikova-
njem koreografije koja se postupno i bez prestanka
razvija ponavljanjem naucenih i dodavanjem novih
elemenata, pove¢anjem opterecenja i ubrzavanjem
tempa glazbe pri ¢emu intenzitet vjezbanja vari-
ra zavisno od razine energetskog i informatickog
optereéenja.

Intervalna metoda vjezbanja podrazumijeva rad
u kojem se izmjenjuju intervali viSeg do visokog in-
tenziteta opterecenja s periodima oporavka nizeg do
umjerenog intenziteta. lako se u trenaznom procesu
sportasa koristi ve¢ dugi niz godina, u programima
aerobike ova metoda postala je popularnija u drugoj
polovini 90-ih godina proslog stolje¢a upravo zbog
svoje uCinkovitosti i jednostavnosti. Intervalna me-
toda vjezbanja izuzetno je korisna jer omogucuje
dovodenje vijezbaca u zonu viseg radnog opterece-
nja, na granicu ili preko granice aerobno-anaero-
bnog rezima rada ¢ime se pred sustav za transport
kisika postavljaju povecani zahtjevi. Visi intenzitet
vjezbanja iscrpljuje organizam koji ¢e se oporaviti
u periodu odmora tijekom nekoliko iducih dana, a
nakon odredenog vremena redovitog treniranja re-
zultirati adaptacijom na povecane napore. Jedino
intervalnim treningom moguce je odraditi visoko
intenzivan trening buduci da vjezbanje visokim in-
tenzitetom nije moguce dulje odrzati, osobito rekre-
ativnim vjezbacima. Visi intenzitet vjeZbanja ucin-
kovitije djeluje na poboljsanje VO,,,., od vjezbanja
umjerenim intenzitetom®, kao i na poboljanje anae-
robnih sposobnosti od klasi¢ne, kontinurane metoda
rada’. Povecana oksidacija masti i ve¢a energetska
potrosnja tijekom intervalnog treninga u usporedbi
s vjezbanjem umjerenim inenzitetom'' sigurno je
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doprinijela popularnosti ovakvog nacina vjezbanja
kod rekreativaca.

METODICKI ASPEKTI INTERVALNOG
TRENINGA U AEROBICI

Osnovni principi intervalne metode vjezbanja
mogu se primijeniti u bilo kojem programu aerobi-
ke Sto ovisi o strucnosti, znanju i mastovitosti in-
struktora. Naj¢es¢i ciljevi treninga su poboljSanje
aerobne i misi¢ne izdrzljivosti te repetitivne snage.
Doziranje intenziteta i ukupnog volumena opterece-
nja prvenstveno ovisi o stanju treniranosti i zdrav-
stvenom statusu vjezbaca. Ovakav nacin vjezbanja
omogucuje obavljanje veéeg rada u istom vremen-
skom periodu, ali nedostatak je vece opterecenje
koje povecava moguénost ozljedivanja Sto iziskuje
dodatni oprez u radu s manje treniranim vjezbaci-
ma. Budu¢i da je u intervalnom treningu energetsko
opterecenje izuzetno visoko, preporuca se manje in-
formaticko opterecenje §to se postize odabirom je-
dnostavnih i poznatih kretnji i vjezbi. Ovakav nacin
treninga nije preporucljivo provoditi s vjeZbacima
pocetnicima, a s iskusnijim vjezbac¢ima ne cesce od
2-3 puta tjedno kako bi se organizmu ostavilo do-
voljno vremena za oporavak.

INTENZITET VJEZBANJA

U programima aerobike mogucée je koristenje
razli¢itih sadrzaja i rekvizita ¢ime se kombinira-
ju razliciti intervali optereCenja. Intervali viSeg
do visokog intenziteta za napredne vjezbace tre-
bali bi biti od 80 do 90% maksimalne frekvencije
srca (FSMax), a za slabije trenirane od 70 do 80%
FSMax. Periodi niZzeg intenziteta trebali bi biti za
oko 10-15% nizi od perioda viSeg intenziteta, ali
ne nizi od 60% FSMax. Sto je intenzitet rada visi,
trajanje bi trebalo biti krace i obratno. Omjer inter-
vala je najcesce 1:2.

Tablica 1. Elementi koje treba definirati u
intervalnom treningu aerobike

- cilj koji se zeli postici

- ukupno trajanje rada

- metodi¢ko-organizacijski oblik rada

- maksimalni intenzitet za svaki interval - broj ponavljanja,
brzina izvodenja, tezina utega i sl.

- vremenski odnos intervala

- broj ciklusa unutar jednog treninga

- odabir sadrzaja svakog pojedinog ciklusa

- odabir rekvizita

STRUKTURA SATA

Trening u aerobici najé¢esée traje 60 minuta, ali
nije isklju¢eno da traje i krace ili dulje. Obvezatno
je zagrijavanje primjereno optereé¢enju i zahtjevima
glavnog dijela sata u kojem se djeluje na zacrtane
ciljeve, a zavrSnom dijelu sata cilj je smirivanje or-
ganizma i istezanje aktiviranih miSica.

ODABIR SADRZAJA | REKVIZITA

Sadrzaj aerobike ¢ine prirodni oblici kretanja,
plesni koraci, specifi¢ni koraci pojedinih programa i
raznoliki pokreti rukama koji se, prate¢i zakonitosti
glazbene strukture, logi¢no i viSestruko ponavlja-
ju. Redoslijed kretnji, logi¢nost prijelaza iz koraka
u korak, sklopovi i pojedini raznovrsni dijelovi uje-
dinjenih u jedinstvenu cjelinu trebaju biti podredeni
osnovnom cilju treninga.

METODICKO ORGANIZACIJSKI OBLICI
RADA

Cjelokupan sat u najvecoj se mjeri provodi fron-
talnim na¢inom rada §to je najprihvatljivije za vje-
zbace koji nemaju iskustva s intervalnim treninzi-
ma, ali stjecanjem iskustva i pove¢anjem stupnja
motori¢kog znanja i sposobnosti, glavni dio sata
moze se organizirati kao cirkularna, kruzna ili
metoda stanica ¢ime se bolje dozira individualno
opterecéenje.

Primjer 1. Struktura sata intervalnog treninga
aerobike

TEGRTEvERIE Glavni dio sata - Relaksacija i
13_115 mir{ Intervalni trening istezanje
35-40 min 10 min

Primjer 2. Broj i trajanje ciklusa u glavnom dijelu
sata

Visi . visi .
intenzitet 2 Gl intenzitet 2 min
1. ciklus 4. ciklus
nizi . nizi .
intenzitet ‘i intenzitet 4 min
visi . Visi .
intenzitet 2 min intenzitet 2 e
2. ciklus 5. ciklus
nizi . nizi .
intenzitet 4 min intenzitet 6/
Visi . Visi .
intenzitet 2 intenzitet 2 min
3. ciklus 6. ciklus
nizi . nizi .
intenzitet 6/ intenzitet 4 min
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Primjer 3. Mogucnosti kombiniranja sadrzaja i rekvizita

viSi do visoki intenzitet

nizi do umjereni intenzitet

aerobno-anaerobna izdrzljivost - Hi-Lo 2 min

miSi¢na izdrzljivost - New Body 4 min

aerobno-anaerobna izdrzljivost - Power Step 1,5 min

aerobna izdrZljivost - Step 3 min

aerobno-anaerobna izdrzljivost - Hi-Lo 2 min

aerobna izdrzljivost - Step 4 min

aerobno-anaerobna izdrzljivost - Hi-Lo 3 min

aerobna izdrzljivost - Lo aerobics 6 min

repetitivha snaga - Pump setovi 2 min

aerobna izdrzljivost - Lo aerobics 4 min

repetitivna snaga - Pump setovi 2 min

misi¢na izdrzljivost - New Body 4 min

repetitivna snaga - Pump setovi 2 min

aerobna izdrzljivost - Step 4 min

ZAKLJUCAK

Intervalni trening u aerobici izuzetna je meto-
da vjezbanja koja ima sve viSe poklonika medu vje-
zbac¢ima koji Zele jednostavan i intenzivan trening.
Nacin i principi rada u odredenoj su mjeri slicni
vjezbanju u teretani $to je priblizilo grupne fitnes
programe muskarcima i osobama koje ne vole ko-
reografije. Intervalnim treningom moze se posti-
¢i znatno vise energetsko opterecenje 1 povecana
oksidacija masti nego u klasi¢nim aerobnim pro-
gramima koji se provode kontinuiranom metodom
vjezbanja, pri ¢emu je vazna strucnost, znanje i ma-
Stovitost voditelja. Kvalitetno provedenim treninzi-
ma djeluje se na odrzanje i pobolj$anje cjelokupnog
tjelesnog fitnesa, a osobito aerobne izdrzljivosti uz
povecéanu toleranciju na opterecenje na razini ana-
erobnog praga.
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