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Stice se utisak da su se rekreativne aktivnosti preselile u fitnes centre, gde se vezbaju fitnes i razne vrste aerobika.
Velika prednost fitnes klubova u odnosu na ostale vidove vezbanja je u nekoliko bitnih faktora:

1. vremenski (mozemo da dodemo kad ho¢emo i ostanemo koliko ho¢emo).
2. socijalni (mozemo do¢i sami i imati drustvo).
3. struénost (strucna lica koja uvek mozemo konsultovati).

4. konfor (klubovi su ve¢inom kvalitetno opremljeni i prijatno je vezbati u njima).

Za pojam fitnes ne postoji odgovaraju¢i termin koji bi ga preveo na srpski jezik, nego se za
prevodenje koristi vise reci 1 objasnjenja. Primer interesantnog i sveukupnog objasnjenja je sledeci:

Termin FITNES sadrzi predstavu o Coveku dobro prilagodenom savremenom nacinu Zivota.
Ovakva definicija ima svoj koren jo§ u Antickoj Grckoj, kada je vazila predstava o psiho - fizickom
jedinstvu nazvanom "kalokagatija", §to u slobodnom prevodu znaci jedinstvo duha i tela (Mitic,
2001). [2]

Iz ovog primera vidimo koliko je bitno dobro zdravstveno stanje. U modernom svetu oko 80%
populacije je fizicki neaktivno i kao takvo predstavlja plodno tlo za sve vrste bolesti. U fitnesu, a pogotovo u jo$
Sirem pokretu koji se naziva VELNES (ljudsko blagostanje kome treba teziti), zdravlje je na prvom mestu.
Zdravlje treba posmatrati u Sirem smislu, a ne samo kao odsustvo bolesti. Zdravlje predstavlja
sposobnost da se na adekvatan nac¢in odgovori na mnogobrojne izazove svakodnevnog Zivota i uslov je pune
realizacije Zivotnih potencijala.
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U fitnes centrima kao da je doSlo do podele aktivnosti - muskarci vezbaju sa tegovima, a Zene
vezbaju aerobik. Tu naravno ima odstupanja, mada je veci broj zena koje vezbaju sa teretom nego
muskaraca koji vezbaju aerobik. Za nas je interesantno zaSto zene u vecoj meri ne koriste vezbanje sa
teretom. Za aerobik, za koji se radije odlucuju, potrebno je imati oseCaj za ritam, muziku i
koordinaciju pokreta, Sto znaCi da moraju imati odredene sposobnosti da bi vezbale, a one koje
nemaju - otpadaju na pocetku. Medutim, prostor za vezbanje sa teretom, popularno nazvan
"teretana", Zene dozivljavaju kao musku teritoriju, prostor prilagoden njima. Takode su u strahu da
¢e vezbanjem izgubiti svoju Zenstvenost u vidu dobijanja poveéanog obima miSi¢a. Jednom recju,
plase se kontra efekata od onih koje ofekuju fizickim vezbanjem. Razlog za to je svakako i u
nedovoljnoj ispitanosti i zanemarivanju ovog problema. Vezbanje u teretani se rezerviSe za musku
populaciju i svi programi i vrste treninga prilagodavaju se njima. Potrebno je izbe¢i "slepo" kopiranje
treninga napravljenih iskljucivo za muskarce na Zene.

Primena tegova i trenazera u treningu sile kod Zena moze uspesno da se koristi i da se postizu
zadovoljavajuci rezultati, ali svakako punu paznju treba posvetiti odabiru vezbi i sprava za vezbanje.

U fiziologiji se susreemo sa mnogim istrazivanjima vezanim za delovanje hormona na telesnu
kompoziciju ¢oveka. Posebno nas interesuju polni hormoni i to razlika izmedu muskih i Zenskih
hormona, a naroCito specificnosti u smislu delovanja polnih hormona na masno tkivo i miSi¢nu
masu.

Muski polni hormon (testosteron) ima anaboli¢ke efekte, a to je vazno u sportu. Zahvaljujuc¢i tom hormonu
muskarci su "jaci pol" jer on deluje na povecanje miSi¢ne mase. Znaci da muskarci zahvaljujuci tom
hormonu imaju pove¢anu miSi¢nu masu u odnosu na zene.

Muski polni hormon (testosteron) povecava vise (Cak za 30%) bazalni metabolizam nego Zzenski polni
hormon. Kod Zena je i inaCe manji bazalni metabolizam jer one imaju veéi procenat masnog tkiva od
muskarca. Kada se telesna masa svede na vrednost bez masnog tkiva ta razlika se gubi (Nikolic,
1995).
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Smanjenjem masnog tkiva 1 automatski povecanjem procenta miSicne mase, povecava se i1 bazalni
metabolizam tako da bi za efekat imali "prirodne sagorevate masti" u vidu povecanja miSicne mase.

[1]

Vecina kvantitativnih podataka odnosi se na zdravog mladog muskarca, zato S§to su na muskarcima
izvrSena gotovo sva merenja. Ipak, merenja izvrSena na Zenama pokazuju da za njih vaze isti osnovni
fizioloski principi kao i za muskarce, uz razliku u kvantitativnim vrednostima koje izazivaju razlike u
veli¢ini 1 sastavu tela 1 muski polni hormon testosteron. Opste uzevsi, vecina kvantitativnih vrednosti
kod Zene, kao Sto su snaga miSi¢a, plu¢na ventilacija i minutni volumen srca, a to su sve parametri
direktno proporcionalni mi$i¢noj masi i iznose izmedu dve treCine i tri Cetvrtine vrednosti izmerene
kod muskarca. Sa druge strane, kad se meri u terminima snage/cm? oblasti poprecnog preseka, misi¢
zene moze posti¢i gotovo istu maksimalnu snagu kontrakcije kao miSi¢ muskarca - tj. izmedu 3 i1 4
kg/cm?. Zbog toga, najveci deo razlike u ukupnim svojstvima miSi¢a lezi u dodatnim procentima
miSica muskog tela, izazvanih endokrinim razlikama. Hormonske razlike izmedu muskaraca i Zena
sigurno su uzrok vecine, a mozda i svih, razlika u sportskoj sposobnosti. Testosteron, koji luce testisi,
ima snazno anabolitko dejstvo §to znadi da izaziva deponovanje proteina svuda u telu. Zenski polni
hormoni, estrogeni, verovatno, takode doprinose razlici izmedu Zena i muskaraca u sportskoj
sposobnosti, mada ne u tolikoj meri kao Sto to Cini testosteron. Poznato je da estrogeni povecavaju
deponovanje masti kod Zena (Guyton, 1999). [4]

Muskarci razvijaju snagu i povecavaju misicnu masu mnogo lakse i brze, ali u tome im umnogome pomazu
gore navedeni faktori, pa zahvaljujui tome imamo muskarce prilicno muskulozne u odnosu na Zene. Priroda
zenskih polnih hormona je da Zenama, koje i onako imaju problema sa masnim tkivom, dodaju i jo$
sklonosti ka dobijanju ekstra masnog tkiva.

Analizirali smo efekte vezbanja sa teretom na odnos masnog tkiva i miSiéne mase. Pretpostavka je
bila da ¢e ispitanice podvrgnute ovakom tretmanu izgubiti viSe masnog tkiva nego Sto ¢e dobiti
miSicne mase. Tretman koji smo koristili tokom eksperimenta, bio je model veZzbanja sa
progresivnim optereenjem. Kao sredstvo vezbanja u modelu koriSteni su tegovi i trenaZeri. Sto
prosto receno predstavlja valorizaciju efekata veZbanja Zena u teretani. Posle eksperimentalnog
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tretmana na merenim varijablama koznih nabora doslo je do znacajnog smanjenja masnog tkiva. Rezultati
statistickih parametara na merenim varijablama pokazali su da su ispitanice tokom tromesec¢nog
vezbanja izgubile znacajnu koli¢inu masnog tkiva. Masa tela se takode smanjila. Postavlja se pitanje o
uticaju eksperimentalnog tretmana na misi¢nu masu. U uvodu smo naveli da Zene izbegavaju ovaj vid vezbanja
bas zbog bojazni od povecanih misi¢nih obima. Utvrdeno je da se procenat misi¢ne mase zadrzao na istom nivou.

Utvrdivanje povecanja snage ispitanica direktno se ogledalo u pracenju dinamometrije. Nacin na koji
je testirana snaga, kako smo i ranije naveli, ukazuje da je testiranje snage prilagodeno ovakvom vidu
fizickog vezbanja koriStenom u eksperimentu. Doslo je do povecanja izdrzljivosti u snazi, tj. do
povecane sposobnosti miSi¢nog, respiratornog i kardiovaskulamog sistema da izdrzi rad relativne
snage koji traje odredeno vreme. Fleksija ruku i ekstenzija nogu, kao testirani parametri snage,
pokazali su veoma dobar rezultat. NaroCito dobar rezultat u povecanju izdrzljivosti u snazi dobijen je
kod donjih ekstremiteta. [3]

Vezbanje sa teretom smanjuje masne naslage, a poveCava misiéni tonus. Pravilno rasporedene obline
i drzanje tela. Kod aerobika je teSko primetiti rezultate nakon kratkog vremenskog perioda. DIJETE:
u kratkom periodu se gubi dosta kilograma, ali se brzo vraéaju. Zene imaju sporiji metabolizam i
manje miSica od muskaraca - masnoCe koje pojedu se pre taloZze, nego Sto izgore u obliku energije.
OPASNOST od dijete - ne moZemo smanjiti postojecu koli¢inu masnog tkiva u organizmu prostim
smanjenjem unosa masnog tkiva. MoZe lako do¢i i do smanjenja koliCine glatkog misicnog tkiva Sto
usporava metabolizam, tako da su rezultati dijete kratkog daha. ZABLUDE: ote¢enje polnih organa,
tezi porodaj, izostanak menstruacije. Upravo je obrnuto, podizanje tereta osigurava obrnut ucinak.
Porod ¢e biti ¢ak olakSan zbog snage i tonusa trbuSnih miSi¢a. Menstrualni ciklus moZze izostati kod
vezbanja, ali nikada zbog podignutog tereta, ve¢ zbog pomanjkanja telesne masti u telu pod
restriktivnim dijetama, kad je postotak masti ispod 10%. Povecanjem masti ciklus se normalizuje.
lako u toku zivota zadaje glavobolju Zenama sa nagomilavanjem masnog tkiva, estrogen Stiti Zene od
sréanih bolesti u menopauzi. Testosteron kod muskaraca deluje u suprotnom smeru. Istrazivanja na
zivotinjama su pokazala da davanjem vece koliCine testosterona zivotinje obolevaju od hroni¢nih
bolesti ceSce od onih bez tog povecanja.
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Istrazivanjem smo pokazali da Zene mogu slobodno veZbati u teretani, i na taj na¢in zadovoljavati svoje potrebe
za fiziCkom aktivno$¢u kao i muskarci. Koliko je ova problematika interesantna, pokazuje, a i ohrabruje
podatak sa sajta Ministarstva za sport. Ministarstvo je objavilo da prikuplja projekte vezane za sportsko -
rekreativne aktivnosti stanovniStva. Prihvaceni projekti su dobili znaCajnu sumu novca za realizaciju.
Objavili su da ¢e prednost imati oni projekti koji angazuju fizicki neaktivno stanovniStvo, a pre svega zensku
populaciju.
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