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LOBALNA OBRADA LOKOMOTORNOG SUSTAVA
VIEZBAMA FUNKCIONALNE GIMNASTIKE

1. UVOD

»Sama rije¢ gimnastika oznaCava sustav odabranih tjelesnih vjezbi, katkad
uz uporabu pomagala i sprava, kojima je svrha razvoj, povecavanje i odrzavanje
covjekovih motoric¢kih sposobnosti, postizanje okretnosti, fleksibilnosti, brzine i
koordinacije pokreta, snage i izdrzljivosti te poboljSanje zdravlja. Medu specifi¢nim
vrstama gimnastike izdvajaju se natjecateljska, funkcionalna, estetska i primijenjena
gimnastika. Funkcionalna gimnastika naziva se jo§ i medicinskom, terapeutskom i
korektivnom, a njome se nastoji popraviti tjelesno stanje organizma naruseno bolescu,
deformitetom, ozljedom ili pak jednostranosc¢u rada.” (www.enciklopedija.hr) U
sustavnom trenaznom procesu nuzna je primjena vjezbi funkcionalne gimnastike
kao jedan od nacina kojim ¢e se osigurati viSestrani razvoj. Kada pocne specijalizacija
u odredenom sportu i primjena specificnih metoda treninga kao nacin prilagodbe
tjelesnim i psiholoskim zahtjevima sporta i sami zahtjevi na treningu se znacajno
povecavaju (Bompa, 2005). Vjezbe funkcionalne gimnastike temelje se na velikom
izboru slozenih varijabilnih vjezbi koje simuliraju pokrete iz svakodnevnog zivota i
sporta te bi one trebale ukljucivati vise miSi¢nih skupina i time utjecati na aktivaciju
CNS-a i energetskih sustava. Samim time vjezbe funkcionalne gimnastike postaju
najbolji nacin za poboljSanje unutarmisi¢ne koordinacije, ravnoteze, bazi¢ne snage,
a time i najbolja prevencija od mogucih ozljeda u sportu, ali i u svakodnevnom
zivotu. UspjeSnost programa kondicijske pripreme u prevenciji ozljeda vidljiva je
1 iz istrazivanja koja govore o ¢ak 87% manjoj ucestalosti ozljeda kod onih koji su
provodili preventivni trenazni program u odnosu na one koji nisu (Milanovi¢, Salaj
i Gregov, 2012). Prije primjene bilo kakvog programa treninga nuzna je dijagnostika
i upoznatost s razinom fizicke pripremljenosti sportasa koja se sastoji od razlicitih
aspekata kao Sto su snaga, jakost, izdrzljivost, fleksibilnost. Naizmjeni¢no na te
aspekte utjece mnostvo faktora kao Sto su godine, I'TM te prethodno trenazno
iskustvo (Murray, Bera, Brown i Findley, 2007). Primjena vjezbi i rekvizita u samom
treningu nemaju nikakvu svrhu dok im se ne pridodaju parametri u vidu intenziteta
i ekstenziteta. U ovom radu predstavljena su Cetiri kompleksa vjezbi funkcionalne
gimnastike koji svoju primjenu imaju u svim fazama sportskog razvoja. Cilj i
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primjena vjezbi je u svrhu razvoja motorickih i funkcionalnih karakteristika sportasa,
prevenciji ozljeda te oporavku nakon natjecateljskih i trenaznih opterecenja.

2. KOMPLEKSI VJIEZBI

Vjezbe su podijeljene u 4 kompleksa koje ¢ine: Individualne vjezbe na strunjaci,
Vjezbe dinamicCke fleksibilnosti, Individualne vjezbe s medicinkom i Vjezbe s
medicinkom u paru (Vrbik i Golem, 2013). S obzirom da je ovdje prikazana primjena
vjezbi bez rekvizita i vjezbi s rekvizitom (medicinkom), kao $to je ve¢ reCeno, primjena
istih, moguca je u svim fazama sportskog razvoja, a pri tome je nuzno voditi racuna
o intenzitetu i ekstenzitetu. Na samom pocetku te kod mladih dobnih kategorija, s
obzirom na postavljeni cilj treninga, intenzitet samih vjezbi moze se odrediti brzinom
izvodenja, dok se kod uporabe medicinke dozira tezinom iste. Primjerena tezina
kod pocetnika i mladih je obi¢na lopta, medicinka od 800 g te 1 kg dok kod juniora
i seniora tezine idu od 3 kg, 5 kg, te 7 kg. Kod ovog kompleksa vjezbi ekstenzitet
je odreden brojem ponavljanja. Broj od 5 ponavljanja je primjeren pocetnicima te
on raste do maksimalnog broja od 20 ponavljanja po strani ili po nozi kod seniora.
Takoder, maksimalno trajanje treninga je do sat i pol vremena. Ono §to je bitno nakon
postavljenog cilja treninga je odabir broja vjezbi te trajanje pauza. Takoder, pri izvedbi
vjezbi izuzetno je vazno voditi racuna o pravilnoj izvedbi, pri tome misle¢i o poziciji
tijela, punoj amplitudi pokreta te samoj kontroli pokreta tijekom cijele izvedbe uz
konstantnu aktivaciju i stabilizaciju misi¢a trupa.

Individualne vjezbe na strunjaci:

1. Upor lezec¢i straznji (pred Sakama) oslonjeni na laktove, podizanje prsa i
primicanje pruZene noge prema prsima, naizmjenicno jedna, pa druga noga.

2. Lezanje na prsima, ruke pod bradom, naizmjeni¢no podizanje noge (koliko
dozvoljava pokret u zglobu kuka), druga noga na podlozi.
Sjed sunozno oslonjeni na ruke i podizanje nogu prema prsima.
Lezanje na prsima ruke pod bradom, sunozno podizanje nogu.

Upor lezec¢i prednji (za Sakama) izmjena iskoraka.

3

4

5

6. Upor lezeci straznji (pred Sakama) izmjena iskoraka.

7. Upor lezeci prednji (za Sakama) sunozno ¢ucanj-upor.

8. Upor lezeéi straznji (pred $akam) sunozno ¢ucanj-upor.

9. Upor lezeci prednji (za Sakama) raznoziti-prinoziti.

10. Upor leze¢i straznji (pred Sakam) raznoziti-prinoziti.

11. Sjed oslonjeni na dlanove, koljena pogréena i skupljena, stopala privuci sto vise
straznjici, zasuci nogama u jednu stranu, pogled i glava u drugu stranu.
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Slika 1. Prikaz individualnih vjezbi na strunjaci.
Vjezbe dinamicke fleksibilnosti:
1. Lezanje na ledima (straznje) opruzenim nogama skupljeno, razrucenje,
naizmjeni¢no koso prednozenje do suprotnog dlana.
2. Lezanje na trbuhu (prednje) opruzenim nogama skupljeno, razrucenje,
naizmjeni¢no koso zanozenje do suprotnog dlana.
3. Lezanje na ledima (straznje) opruzenim nogama skupljeno, razrucenje,
naizmjenic¢no odnozenje do istog dlana.
4. Lezanje na trbuhu (prednje) opruzenim nogama skupljeno, razrucenje,
naizmjeni¢no odnoZenje do istog dlana.
5. Prelazak iz jednog preponskog sjeda u drugi.

763



STRUCNI RADOVI IZVAN TEME

ARl

10.

11.
12.
13.
14.

- — - - o = .
tocdam ‘E S — e "=
1 < .
1a 1b 1c e 2a
I s, - f\
: ” s
= o L e |
- . Ll
2b 2c 3a 3b ]

— =

Slika 2. Prikaz vjezbi dinamicke fleksibilnosti.

Individualne vjezbe s medicinkom:

Sjed raznozno, predrucenje s medicinkom,naizmjenicno povaljka u jednu stranu,
pretklon u suprotnu stranu do stopala.

Sjed raznozno, predrucenje s medicinkom, kruzenje medicinkom oko glave.
Sjed raznozno, uzrucenje s medicinkom, koso dolje predrucenje.

Sjed raznozno, predrucenje s medicinkom, zasuci trupom.

Upor sjedeci raznozno, medicinka izmedu stopala, snozenje — raznozenje iznad
medicinke.

LeZanje na trbuhu raznozno, dlanovi ispod brade, medicinka izmedu stopala,
snozenje — raznozenje iznad medicinke.

Upor sjedeci, snozenje, medicinka se nalazi bo¢no od stopala, odnoziti jednom
nogom preko medicinke, snoziti drugom.

Lezanje na trbuhu, snozenje, medicinka se nalazi bo¢no od stopala, odnoziti
jednom nogom preko medicinke, snoziti drugom.

Upor sjede¢i, snozeno, medicinka bo¢no od stopala, naizmjeni¢no sunozno
odnozivati preko medicinke.

Lezanje na trbuhu, snoZenje, medicinka bo¢no od stopala, naizmjeni¢no sunozno
odnozivati preko medicinke.

Upor sjede¢i medicinka izmedu stopala, podizanje ispruzenih nogu.

Lezanje na trbuhu, medicinka izmedu stopala, zanozivanje.

Lezanje na trbuhu, uzrucenje s medicinkom, zaklon.

Lezanje na trbuhu, uzruéenje s medicinkom, naizmjeni¢ni zaklon u stranu.
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Slika 3. Prikaz individualnih vjezbi s medicinkom.
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Vjezbe s medicinkom u paru:

Jedan stoji i dodaje medicinku. Drugi lezi na ledima, pogréeno raznozenje,
podizanje trupa i bacanje medicinke partneru.

Jedan stoji i dodaje medicinku po tlu. Drugi leZi na trbuhu, uzruéenje, prihvaca
medicinku, zaklon i baca medicinku partneru.

Jedan lezi na ledima, pogréeno raznozenje, predrucenje s medicinkom do ruku
drugoga koji stoji iznad njega u razini partnerovih nogu.

Jedan stoji i dodaje medicinku po tlu. Drugi lezi na trbuhu, uzru¢enje, prihvaca
medicinku, zaklon, zaru¢enje i baca medicinku partneru.

Jedan stoji bo¢no i dodaje medicinku partneru u ruke. Drugi je u sjedu,
predrucenje, prihva¢a medicinku, zasuk u jednu stranu i vra¢a medicinku
partneru.

Jedan stoji iza i dodaje partneru medicinku u ruke. Drugi je u sjedu, uzrucenje,
prihvaca medicinku, pretklon do stopala i vra¢a medicinku patneru.

Slika 4. Prikaz vjezbi s medicinkom u paru.
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3. ZAKLJUCAK

U ovom radu prikazane su vjezbe za globalnu obradu lokomotornog sustava
primjenjive u svim fazama sportskog razvoja. Ovisno o odabiru vjezbi i cilju treninga
moguca je i specifi¢nija usmjerenost i primjena ovog kompleksa vjezbi funkcionalne
gimnastike. Osim za razvoj motorickih sposobnosti, prvenstveno jakosti, koordinacije
i fleksibilnosti te funkcionalnih sposobnosti, ovaj kompleks vjezbi pokazao je
funkcionalnost u prevenciji ozljeda te oporavku nakon natjecateljskih i jakih trenaznih
opterecenja kod razli¢itih dobnih kategorija u ekipnim sportovima.
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