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1. UvOD

., If you can imagine it, you can achieve it;
if you can dream it, you can become it “.
(William Arthur Ward)

Utjecajem drustvenih procesa i znanosti, te sve ve¢im brojem medijskih implementacija
u ljudsko tijelo i nacine njegovog oblikovanja, prisutan je fenomen tijela u funkciji vizualnog
prikaza i pojavnosti pojedinca. Tijelo tako osim svoje bioloske uloge za pojedinca, poprima
ulogu osobnog projekta i kreacije kako bi se pojedinac osjeao drugacijim, boljim i
zadovoljnijim u odnosu prema sebi i drugima.

Javljanje potrebe za mijenjanjem tijela i njegovom modifikacijom prvenstveno se
ocituje utjecajem globalnih trzista koja se sve visSe usmjeravaju na potrosacke navike drustva,
ali i psihologiju stvaranja osobnog identiteta kroz vlastiti eksterijer (izgled). Ovaj trend
mijenjanja tjelesnog izgleda uvelike je potaknut tjelesnim idealima ljepote i snage prikazanim
kroz medije u obliku reklama, tv emisija, reality show-ova, filmova i drugim, te kroz fotografije,
video prikaze i objave na druStvenim mrezama ciji se utjecaj i koristenje istih svakodnevno
povecava medu pojedincima.
koriStenjem sportskih sprava unutar teretana, kao mjesta na kojemu se najceS€e postiZze
»ldealni® oblik tijela. Obzirom na fenomen fizicke 1 mentalne spremnosti ulaganja u vlastiti
izgled i prehranu, rad je usmjeren na razloge i motive pojedinaca za istim, kao i definiranje
naj¢es$¢ih nacina na koji ga izvrSavaju. Sukladno tome, provedeno je istraZivanje medu
pojedincima (korisnicima teretana) kako bi ispitali i omogudili bolji uvid u nacine, motive,
razloge, odluke 1 praksu za ovim na¢inom mijenjanja tjelesnog izgleda.

U prvom dijelu rada sljede¢i brojne autore i literaturu znacajnu za ovo podrucje
definirani su i obradeni temeljni pojmovi klju¢ni za ovo istraZivanje, $to ukljucuje pojam 1
definiciju tijela kroz estetski, zdravstveni i osobni (vlastiti) aspekt pojedinca, opis najces¢ih
nacina oblikovanja tijela, te nacine 1 oblike prehrane kojima se pojedinci koriste kako bi postigli
zeljeni izgled.

U drugom, metodoloskom dijelu rada prikazani su predmet i ciljevi istraZivanja,
postavljene istrazivacke hipoteze, odabrana istrazivacka metoda, te uzorak ispitanika na kojemu
je istrazivanje provedeno.

U posljednjem dijelu rada, tablicno i1 graficki su prezentirani i tekstualno interpretirani

rezultati dobiveni istrazivanjem, te njihova povezanost i poklapanje s postavljenim hipotezama.



2. POJAM | DEFINICIJA TIJELA

2.1. Estetska i zdravstvena funkcija tijela

Tjelesni izgled predstavlja pojedinca u njegovom drustvenom okruZenju te pruza
osnovne informacije o spolu, dobi, rasnoj pripadnosti i slicno koje je moguce uspostaviti
vizualnim putem u interakciji s drugim pojedincima. Estetska funkcija tijela utjece na druStvenu
percepciju i ponasanje, a moze Utjecati i na oblikovanje osobnih i medusobnih dozivljaja
pojedinca tijekom cijeloga zivota. Razvijene zemlje promoviraju mr$avost i ¢vrstocu tijela kao
ideal ljepote, a novija istrazivanja pokazuju kako i zemlje u razvoju sve vise usvajaju vrijednosti
dominantne, zapadne kulture $to dovodi do porasta poremecaja u prehrani i zaludenost
oblikovanjem tijela i njegovim mijenjanjem (Pokarajc-Bulian; Stubbs, 2004, 92).

Tijelo je u danasnje vrijeme postalo materijalno bogatstvo i dio suvremene kulture, Sto
se ocituje u rastu usluga, tehnika ili tehnologija koje sluze njegovoj izmjeni ili odrzavanju.
Vrijednost fizickog kapitala osobito je visoka medu pojedincima, koji sve vise komuniciraju
kroz svoje tijelo, drustveno izrazavajuci osjecaj tko su ili tko Zele biti, kroz ulaganje u izgled,
pokrete i osjetila tijela. Tijela pojedinaca dio su kulturnog svijeta u kojem osobnost nije
odvojena od osjecaja tjelesnosti. S druge strane, osobnost se izrazava i otkriva kroz tjelesnost.
Tijelo je medij izrazavanja, iskustva i1 druStvenog prepoznavanja, te je njime dopuSteno
manipulirati kako bi se ostvario osjecaj potpune slike i kontrole kako prikazati svoju osobnost
(Ferreira, 2011, 304).

Fizicki izgled pojedinaca kljucan je element u stvaranju identiteta i provodenju
interakcije s okolinom. Pojedinci koriste fizi¢ki izgled kako bi se smjestili u kategorije koje
omogucuju donoSenje odluka vezanih za upravljanje drustvenim aktivnostima. Slijede¢i radove
sociologa Erving Goffman-a iz podruc¢ja socioloskog promatranja tijela, istiCe se teza o
konceptu samo reprezentacije koja opisuje kako pojedincevo oblikovanje vlastitog ponasanja i
izgleda moze ostvariti Zeljeni dojam koji ostavlja kod drugih osoba. Goffman je istaknuo
vaznost samo reprezentacije i na¢in na koji su svakodnevna ponasanja i izgled motiv putem
kojega drugi analiziraju i dozivljavaju nasu osobnost. Na taj nacin, pojedinci svrhovito
kontroliraju svoje ponasanje i prikazivanje kako bi istaknuli i oblikovali nacin na koji ¢e biti
doZivljeni od strane drugih. S time na umu, pojedinci mogu koristiti odredene nacine i metode
oblikovanja vlastitog tijela kako bi istaknuli specifi¢ne osobine i vlastiti izgled u svrhu
iskazivanja osobnosti i utjecaja na dozivljaj o sebi (Maccormack, 2006, 59-60).

Promatraju¢i fenomen svrhovitog oblikovanja tijela iz ove perspektive, tijelo je vise od

samo materijalnog, fizickog i tjelesnog objekta — vise od samo ,,zamotanog kostura s miSi¢ima



1 organima®, nositelj znacenja od velike vaznosti za pojedinca i drustvo. Ono je drustveni
objekt, stoga se u drustvenom kontekstu ne moze promatrati kao nezavisno od tijela kao subjekt.
Imajuéi to na umu, tjelesnost se odnosi na proces u kojem se tijelo kao objekt drustveno
dozivljava, proizvodi 1 transformira u tijelo kao subjekt (Maccormack, 2006, 61).

Pojam tjelesnog izgleda i fizicke ljepote konstantno je problematiziran kroz povijest
ljudske misli. Razlog tomu je sto se ljepota kao fenomen oduvijek pojavljivala kao vazna
kvaliteta objekta, odnosno subjekta pojedinca u svim drustvima i vremenskim razdobljima.
Kroz povijest su se, upravo zbog toga, kontinuirano javljale individualne i grupne druStvene
teznje prema vladaju¢em estetskom idealu tjelesnog izgleda (Vujacié¢, 2008, 108).

Iako se u svim drustvima izgledu ljudskog tijela pridavala izuzetna paznja, kult tijela
potjece iz doba anticke Grcke. Grcei su fizicku ljepotu ucinili simbolom moralnog i duhovnog
savrSenstva, idealiziraju¢i ljudsko tijelo 1 ¢ine¢i ga jednim od najinspirativnijih oblika za
umjetnicko djelovanje na putu do savrSenog. Ipak, od vremenskog razdoblja antike do danas,
odnos pojedinca i drustva prema ljepoti, osobito tjelesnoj, konstantno se mijenjao. Tako je u
suvremenom drustvu estetska funkcija tijela postala jedna od glavnih vrijednosti, na neki nacin
pokret ili popularna ideologija, odnosno moc¢no sredstvo kojim se pojedinac sluzi u vlastitoj
drustvenoj promociji. Izgled se pretvorio u proizvod za razmjenu koji, kao i sve ostalo u
suvremenom (potroSackom) druStvu, ima svoju trziSnu ,,cijenu’. Estetski ideali 20. 1 21. stoljec¢a
uspostavljeni su i diktirani putem masovnih medija i industrije (kozmeti¢ka i tekstilna),
odnosno trzistem modnih Casopisa, revija, glazbenih spotova, filmova, specijaliziranih
televizijskih emisija, drustvenih mreza i sli¢no. Pojedinci (potrosaci) ih prihvacaju, ulaze¢i u
bjesomuénu utrku za postizanjem S$to pozeljnijeg obrasca izgleda. U pokusaju dostizanja
vladajucih ideala izgleda i ljepote, moderno drustvo je stvorilo vrlo stroge, ¢ak i nemilosrdne
kriterije. Estetski ideal danasnjeg vremena sastavljen je od mnostva zahtjevnih normi, posebno
kada je u pitanju ljepota tijela i velike promjene na njegovoj misi¢noj masi (Vujaci¢, 2008, 110-
111).

Porastom znacaja tijela u drustvenom kontekstu, o funkcijama estetike 1 ljepote tijela
postoje razli¢ita shvac¢anja. Tako su stari Grei smatrali da ljepota u ve¢em omjeru pripada
domeni estetike, odnosno predstavlja vrijednost samu za sebe, djelujuéi vise na duhovnu nego
na Culnu, erotsku stranu ljudske prirode. U kasnijim vremenskim razdobljima, posebno u
modernom drustvu, ljepota je povezana sa erotskim i seksualnim dijelom zivota pojedinaca,
kao i sa drugim aspektima osobnog i druStvenog okruzenja i samo percepcije. Stoga se ideali
ljepote neprestano mijenjaju, kako bi osvjezili ili isprovocirali novu zainteresiranost, te

potaknuli pojedince ka neprestanom pracéenju trendova vizualnog prikaza osobnosti i
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oblikovanja kako bi se razlikovali ili nalikovali jedni drugima. Vrednovanje tijela samog po
sebi, putem sve zahtjevnijeg procesa uljepSavanja dostize vrhunac u danasnjem drustvu. Danas,
unaprjedivanje tijela podrazumijeva niz aktivnosti, odricanja, vremenskih i materijalnih

ulaganja pojedin¢evog vremena i osobnog kapitala (Vujaci¢, 2008, 113-114).

2.2. Zadovoljstvo vlastitim tjelesnim izgledom

Ono §to je od opéeg znacaja, jest ¢injenica da svi imamo tijelo i da ga upotrebljavamo
u kontinuitetu, odnosno svaka dimenzija naSeg zivota povezana je sa naSim tijelom. Nekada
smo svjesni te ¢injenice, a nekada ne. Tijelom se kre¢emo od najprivatnijih sfera zivota do
krajnje javnih upotreba tijela pri ¢emu pripremamo tijelo za upotrebu u skladu s drustvenim
normama. Tijelo je neraskidivo vezano za svakodnevnicu (Nettleton i Watson, 1998 prema
Sabani, 2017, 110).

Istrazivanja o tijelu kao vizualnom ¢imbeniku fokusiraju se na pitanje kako se odvija
tok prakti¢nih postignué¢a uz pomo¢ tijela u svakodnevnom zivotu. Postavlja se pitanje koje je
to mjesto tijela u kreaciji i re-kreaciji svakodnevnog zivota?; Kako i na koji na¢in pojedinci
razmisljaju o svojim tijelima?; Kako opisuju svoja tijela?; Kako pojedinci ,,koriste* svoja
tijela?; Do koje mjere bioloski procesi povezani sa tijelima ljudi utjecu na njihove dnevne
aktivnosti i sliku u razmisljaju o sebi?. Ostala podrucja koja traze odgovor u okviru razmisljanja
o fenomenu tijela odnose se na pitanja koji su to nacini investiranja, oblikovanja i razvijanja
tijela u svrhu praksi koje su nametnule drustvene norme i promjene koje se dogadaju (Csordas,
1994 prema Sabani, 2017, 110).

U danasnje vrijeme, u okviru razmatranja veza izmedu tijela i drustva, ne smijemo
ispustiti iz vida drustvene promjene koje su zahvatile moderno drustvo poput demografskih
kretanja, produzenja ljudskog zivota, liberalizacije drustva, cvjetanja potroSacke kulture,
primjene novih tehnologija, globalizacije te porasta rizika (Giddens, 1991 prema Sabani,
2017,110).

Sociolog Anthony Giddens u razmatranju tijela kao klju¢nog ¢imbenika danasnje
kulture i Zivota pojedinaca, ove promjene veze uz globalizaciju za koju je, prema ovom autoru,
karakteristi¢no da pojedinci viSe nisu vlasnici svojih tijela koja su izloZena nizu rizika i za koje
oni nisu direktno odgovorni. Tijelo vise nije svojstvo sebstva® ili identiteta, nego nam drugi

mehanizmi identifikacije diktiraju sto trebamo raditi i kako se trebamo ponasati u svrhu

! Sebstvo (vlastitost, osobnost): predstavlja cjelovitu sustinu, odnosno jednu idealnu (duhovnu) veli¢inu koja kao
nad-pojam, u smislu potpunosti, obuhvaca i svjesno ja neke osobe



stvaranja i oblikovanja vlastitog identiteta. Tome u prilog govori niz izdanja tzv. ,,self-help “
literature, priruc¢nika za dijetu, prospekata kako razgovarati i izgledati u situacijama vezanim
za svakodnevni zivot. Ova nastojanja nas navode da tijelo prepustamo drustvenim pritiscima u
cilju stvaranja i razvijanja $to viSe primjenjivih mehanizama koji se u teoriji nazivaju
»feksibilno tijelo. Istovremeno, tijelo moze biti u stanju stalnog preoblikovanja i
nedovrsenosti. Pritom pojedinci poduzimaju niz radnji i intervencija kako bi tijelo u svojoj
pojavnosti zadovoljilo neku drustveno definiranu vrijednost ili normu. Ova strategija u odnosu
na tijelo naziva se ,tijelo kao projekt i odgovara na pitanja kakvo tijelo pojedinci Zele
oblikovati (Shilling prema Vujaci¢, 115). Tome u prilog ide ¢injenica kako postoji sve veéi niz
knjiga o mrsavljenju, televizijske vizualne i novinske tiskane, te online izdanja preporuka o
pripremama za ljetnu sezonu, nacinu zdravoga Zivota, odrzavanju i stvaranju primamljive,
neodoljive i savrSene tjelesne linije i sli¢no. Takvo naglasavanje tijela dovodi do toga da se
Cesto vrijednost pojedinca poistovjecuje sa njegovim tijelom, $to dovodi do izrazitog osjecaja
nezadovoljstva ukoliko se pojedino tijelo ne uklapa u idealnu sliku (Baudrillard prema Vujacié,
2008, 115).

Tjelesnost je preduvjet za procese dozivljavanja stvarnosti i pripadajuce percepcije
pojedinca. Nacin na Koji pojedinci percipiraju svijet oko sebe ovisi od njihovog tjelesnog
iskustva fizickog svijeta i sposobnosti upravljanja tjelesnim aktivnostima u svakodnevici. Ova
ideja tvori osnovnu ideju ,utjelovljenja“ pojedinca. Osim stajaliSta da utjelovljena svijest
zauzima centralno mjesto, takoder treba naglasiti da mi nismo uvijek svjesni nasih tjelesnih
funkcija, primjerice ne govorimo nasem tijelu da stavlja nogu ispred noge ako zelimo hodati,
ili udahnuti kroz nos ako Zelimo ne$to pomirisati. Tijelo se u ovom smislu uzima ,,zdravo za
gotovo*, odnosno tijelo je ,,odsutno® u nasim razmisljanjima. To znaci da postajemo svjesni
vlastitoga tijela samo onda kada je ono u boli ili kada pati od neke ozlijede ili bolesti — kada je
disfunkcionalno. Prozivljeno tijelo istovremeno konstruira svijet i biva konstruirano svijetom u
kojem Zivimo. Prema tome, analiticki je moguce napraviti distinkciju izmedu posjedovanja
tijela, oblikovanja tijela i bivanja tijela. Prvo predstavlja eksperimentalno, zivo ili Zivuce tijelo
(tijelo za sebe), dok se potonje odnosi na objektivno, instrumentalno, vanjsko tijelo (tijelo po
sebi). Glavni cilj kratkog izlaganja ovog pristupa je da se naglasi da nas koncept ,,prozivljenog
tijela” i pojam ,,utjelovljenja“ podsjec¢a da sebstvo i tijelo nisu odvojeni i kako je iskustvo

neizostavno utjelovljeno, bilo ono svjesno ili ne (Kuhar, 2005, 97-100).



3. NACINI OBLIKOVANJA TIJELA

3.1. Fitness

Kroz prapovijesno razdoblje ¢ovjekovu potragu za kondicijom vodila je Zelja za

prezivljavanjem i za lovom. Danas ¢ovjek viSe nije voden potrebama za prezivljavanjem,
kondicija i dalje ostaje veoma vazna za zdravlje i dobrobit opceg stanja tijela.
Stari Grei su vjerovali da je razvoj tijela jednako vazan kao i razvoj ¢ovjekova uma. U staroj
Grékoj prema fizi¢koj spremi najviSe su se isticali Spartanci. Visok interes za kondiciju unutar
spartanske kulture ponajprije je bio u vojne svrhe. U doba Grcke drzave su ¢esto ratovale jedna
s drugom. Vjestine borbe bile su u velikoj korelaciji s razinama tjelesne kondicije, pa je
pojedincima bilo neophodno odrzavati visoku razinu kondicije.

Tjelesna kondicija moze se definirati kao skup svojstava ili karakteristika koje ljudi
imaju ili postizu, a koji se odnose na sposobnost fizitke aktivnosti. Sto se ti¢e specifiéne
funkcije, kondicija se pripisuje osobama koje posjeduju znacajnu aerobnu ili anaerobnu
sposobnost, tj. izdrzljivost ili snagu. Kvalitetan fitness program poboljSava osobu u svim
aspektima vjezbanja u usporedbi s vjezbanjem samo jednog, kao §to je samo cardio izdrzljivost
ili samo trening s utezima.

3.1.1. Aerobna tjelovjezba

Prema autorima Kenney, Wimore i sur. (2015) aerobna tjelovjezba, koja poboljsava
kardiorespiratornu kondiciju, ukljucuje kretanje koje povecava otkucaje srca radi poboljsanja
potros$nje kisika u tijelu. Ovaj oblik vjezbanja vazan je dio svih sportasa, u rasponu od

profesionalnih sportasa do rekreativaca. Takoder, pomaze povecati izdrzljivost.

Primjeri aecrobnog vjezbanja (Kenney, Wimore i sur. 2015):

e jogging - tr¢anje stalnim i slabijim tempom,

e hodanje - kretanje jednolikim tempom na kratkoj, srednjoj ili velikoj udaljenosti,

e treadmill trcanje - staze za trCanje imaju postavljene programe koji imaju mnogo
razli¢itih planova tréanja. jedna moguénost bila bi prebacivanje izmedu tréanja i hodanja
u trajanju od 3 minute,

e plivanje - dobra vjezba za cijelo tijelo za one koji Zele ojacati tjelesni stup uz istodobno
poboljsavanje kardiovaskularne izdrzljivosti,

e Diciklizam - voznja biciklom obi¢no ukljucuje veée udaljenosti od hodanja ili tr¢anja i
izvrsna je za poboljSanje snage nogu,

e sprintanje - tr¢anje na kratke udaljenosti $to je brze moguce.



3.1.2. Anaerobna tjelovjezba

Prema autorima Kenney, Wimore i sur. (2015) anaerobna tjelovjezba blagotvorno
djeluje na tijelo i promice dobro zdravlje izgradnjom misSic¢a, sagorijevanjem masti, jaCanjem
kostiju i odrzavanjem miSi¢ne mase, §to je osobito vazno U kasnijim godinama zivota. Jedna od
prednosti anaerobnog nacina tjelovjezbe je ta Sto pomaze u izgradnji miSi¢ne mase, poboljSanju
izdrZljivosti i razinu kondicije. Pove¢ana miSi¢na masa uslijed vjezbanja poja¢ava metabolizam
1 pomaze u borbi protiv umora. Takoder pomaze u smanjenju tjelesne masnoce, $to je kljucni
faktor za ljude koji pokusavaju izgubiti na tjelesnu tezinu.

Anaerobna tjelovjezba visokog intenziteta ¢ini miSi¢e u tijelu gladnima. Nakon
vjezbanja, metabolizam funkcionira ve¢om brzinom. Ponovljeno vjeZbanje stvara ve¢e misice,

koji povecavaju metabolizam mirovanja i rezultiraju da tijelo sagorijeva vise kalorija.

Primjeri anaerobne tjelovjezbe (Kenney, Wimore i sur. 2015):
e dizanje utega,
e Dbodybuilding,
e intenzivno i brzo preskakanje (s konopcem),
e intervalni trening,

e svaka vjezba koja se sastoji od kratkog napora, pokreta visokog intenziteta.

3.2. Bodybuilding

Jos iz vremena daleke proslosti ljudi su znali da postoji poveznica izmedu tjelovjezbe i
pravilne prehrane. Znali su da je protein neophodan za rast misica, a da su sloZeni ugljikohidrati
gorivo za rad 1 za vjeZbanje. Doslo se do spoznaje da podizanjem teSkog tereta dolazi do rasta
misi¢a i misi¢éne mase. Rani bodybuilder-i konzumirali su velike koli¢ine proteina u obliku jaja,
mesa, mlijeka, ribe i peradi, s minimalnim unosom ugljikohidrata. Trenirali su svakim danom
i treninzi su bili veoma naporni s velikom frekvencijom izvodenja vjezbi. Nisu shvacali da je
odmor veoma bitan za rast i oporavak misica.

Danasnji bodybuilder-i shvacaju da je odmaranje misi¢a veoma bitno. UsredotocCuju se
na jednu misi¢nu skupinu dnevno. Svi miSi¢i obavljaju posao tijekom bilo kojeg treninga, ali
odredeni misi¢i se jako treniraju samo jednom tjedno u njihovoj specificnoj fokusnoj seriji.
Profesionalni i amateri sportasi danas imaju uravnoteZenu prehranu koja sadrzi masti, proteine,
slozene ugljikohidrate i dovoljne koli¢ine vode. Veliku vaznost imaju i dodatci prehrani koje

koriste s ciljem povecanje unosa proteina ili za ubrzani oporavak nakon teskih treninga.



Iako izgraditi mi$ice nije lako, bodybuilder-i u 21.-om stolje¢u imaju puno prednosti na
raspolaganju u odnosu na nekadasnje vjezbace. Postoje vrhunske teretane s opremom visoke
tehnologije 1 beskona¢nim asortimanom dodataka dizajniranih da bi ispunili svaku potrebu
vijezbac¢a. Napredak u bodybuilding-u naspram bodybuilding-a u proSlom stolje¢u je
zapanjujué¢i. Nacin vjezbanja nekada i sada veoma se malo promijenili. Ali nekada je izvor
informacija bio ogranien. Nije bilo interneta, video zapisa, Casopisa, iz tog razloga velika
vecéina vjezbi bila je izmisljena, tj. do njih se doslo eksperimentiranjem.

Danas velika ve¢ina bodybuilder-a koristi zabranjene supstance ne bi doslo do boljih
rezultata u §to je moguce kra¢em roku. Misljenja o koriStenju steroida uglavnom spadaju u dvije
razli¢ite kategorije. Postoje oni koji im se suprotstavljaju i postoje zagovornici, bodybuilder-i
koji ¢e uciniti sve za izgradnju misica i opravdavaju upotrebu steroida.

Steroidi kada se neodgovorno koriste, mogu uzrokovati negativne posljedice na ljudsko
zdravlje. Veoma je vazno da koriStenje takvih sredstava bude pod stalnim nadzorom stru¢ne
osobe. Najcesée greske prilikom konzumacije steroida su prejaka doza ili trajanje koriStenja
odredenog steroida. Osobe mlade od 24 godine ne bi smjele koristiti steroide jer je njihovo tijelo
puno testosterona i hormona. Ne postoji razlog zbog kojeg tijelo ne bi moglo napredovati i bez
uzimanja zabranjenih supstanca. Konzumacija steroida takoder moze utjecati na hormonalni
sustav u vrijeme kada dostigne zrelost. Steroidi se ne bi smyjeli koristiti kao precac ka
odredenom cilju. Nakon $to se dostigne individualni genetski vrhunac 1 tijelo poc¢ne stagnirati 1
nema daljnjeg napretka, onda bi se trebalo poceti razmisljati o koriStenju steroida. Ukoliko se
osoba odluci na konzumaciju takvih sredstava, neophodno se konzultirati s lije¢nikom i1 redovita
provjera krvi. Umjerena i kontrolirana upotreba steroida, ako je zakonita , obi¢no je sigurna za
odraslu osobu. Steroidi mogu naprezati unutarnje organe 1 to moze rezultirati zdravstvenim
problemima. Nakon §to pojedinac odradi jednu seansu, bilo bi dobro kontrolirati krv da se vidi

kako je tijelo reagiralo na odredenu supstancu.

Rutina za jednog rekreativnog vjezbaca koji trenira tri puta tjedno izgleda:
e Ponedjeljak: prsa i triceps,
e Srijeda: leda i biceps,

e Petak: ramena i noge.



Cilj je pogoditi miSi¢ $to viSe puta u tjednu, te mu u isto vrijeme omoguciti kvalitetan oporavak.
Trbusne misici se nikako ne smiju zaboraviti, oni ukljucuju¢i ledne misic¢e drze cijeli trup. Da
bi trbusni misi¢i dosli do izrazaja potrebno je vremena. Prehrana tu igra veoma vaznu ulogu.

Rezultati bez vjezbe i1 prehrane nisu moguci.

3.3. Powerlifting

Powerlifting je sport snage, preciznije receno to je sport apsolutne snage. Korijeni
powerlifting-a sezu u daleku proslost jo§ od vremena starog rima i stare Gr¢ke. Od kada je
ljudi, isti su pokusavali podizati velike i teSke predmete. U ljudskoj je prirodi teznja biti velik i
snazan, ali i to isto pokazati $iroj javnosti.

Powerlifting sastoji se od tri vjezbe, a to su:
e Cucanj,
e potisak s ravne klupe i
e mrtvo dizanje.

U amaterskom powerlifting-u, vjezbacima je potrebna oprema koja pomaze vjezbacu .
Tu su1odijela potrebna za izvodenje vjeZbe cucnja, odijelo za mrtvo dizanje i koSulje za potisak
s klupe. Oprema uvelike pomaze vjezbacu i §titi ga od mogucih pojava ozljeda prilikom dizanja
velikog tereta, ali mu i omogucava da podigne vecu tezinu. Dugogodis$njim treningom vjezbac
moze izvuéi maksimum koristenjem opreme. Za powerlifting najvaznija je tehnika podizanja
utega, a ukoliko vjezba¢ nema tehniku izvodenja vjezbi nikakva oprema ne moze pomoc¢i u

krajnjim performansama.

3.3.1. Cucanj
Dizanje pocinje kada vjezbac stoji u uspravnom polozaju tijela, a Sipka s utezima je
oslonjena na vjezbaceva ramena. Vjezbac stvara prijelom u donjem dijelu tijela, tj. u bokovima,
te savija koljena i spusta se u polozaj ¢ucnja. Nakon toga vjezba¢ radi obrnut postupak vraca se
uspravan polozaj. Prilikom izvodenja cu¢nja najvaznije je da donji dio leda bude utegnut, a da
prsni kos bude lagano izbocen prema naprijed. Glava mora stajati uspravno i nikako ne smije
do¢i do savijanja ili uvijanja glave. Veliku paznju treba obratiti i na stopala koja moraju biti u

konstantnom kontaktu s podlogom.



Slika 1.: Vjezba ¢uénja?

3.3.2. Potisak s ravne klupe

Potisak s ravne klupe je vjezba za jacanje gornjeg dijela tijela, tj. prsnih misi¢a. Da bi
se izvela ova vjezba vjezbaC mora le¢i na klupu 1 u ru¢ni hvat uhvatiti Sipku, vazno je da nos
vjezbaca bude to¢no ispod Sipke. Dlanovi se na Sipku postavljaju tako da stvore kut od 90
stupnjeva. Kada je vjezba¢ spreman za dizanje on podiZe Sipku s teretom i spusta je na donji
dio prsa. Kada je Sipka dotaknula prsni misi¢, vjeZbac vraca Sipku u pocetni polozaj ili polozaj
iz kojeg je krenuo izvoditi vjezbu. Prilikom izvodenja ove vjeZbe mora se obratiti posebna
paznja na stopala koji moraju biti u dodiru s podlogom. Donji dio leda u pravilu mora biti u
dodiru s klupom, iako to nije uvijek tako i ¢esto se moze vidjeti da je lumbalni dio leda kod

vjezbaca lagano savinut.

2 |zvor: https://dannykennedyfitness.com/507-2/(25.06.2019)
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Slika 2.: Vjezba potisak s ravne klupe®

3.3.3. Mrtvo dizanje

Mrtvo dizanje je zasigurno jedna od bitnijih vjezbi kada je rije¢ o podizanju ukupne
snage vjezbaca 1 povecanja miSi¢ne mase. Prilikom izvodenja ove vjezbe, vjeZbaci cesto nose
tenisice s debelom potplatom. Veoma je vazno da prilikom izvodenja mrtvog dizanja stopala
budu postavljena paralelno i da budu u Sirini kukova. StraZnji dio stopala, odnosno peta mora
biti u stalnom dodiru s podlogom, a kraljeZnica mora biti u ravnom polozaju. Sam trup mora
biti postavljen tako da se blago naginje prema naprijed. Noge su u pravilu prislonjene na Sipku
da ne bi doslo do neravnomjernog povlacenja Sipke. Ruke vjezbaCa moraju biti u potpunosti
ispruzene, a kraljeZnica tokom cijelog vjezbanja mora biti ravna. Ukoliko dode do bilo kakvog
uvijanja ili savijanja kraljeZnice moze do¢i do ozbiljnih ozljeda. Mrtvim dizanjem aktiviraju se
mis$ic¢i nogu i leda. Kada vjezbac ucvrsti leda povlaci Sipku s poda, a istovremeno koristi noge
1 leda. Spustanje Sipke u pocetni poloZaj izvodi se kontrolirano, a leda su u konstantno ravnom
polozaju. Sipka se spusta preko bedrenog misic¢a ka koljenu, a zatim se koljena pocinju savijati

1 Sipka se vraca u blizinu potkoljenice.

3 Izvor: https://workoutlabs.com/exercise-guide/barbell-bench-press/ (25.06.2019.)
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Slika 3.: Vjezba mrtvo dizanje*

4 Izvor: https://workoutlabs.com/exercise-guide/barbell-deadlift/(25.06.2019)
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4. PREHRANA

Sportska prehrana podrazumijeva primjenu znanja o prehrani na dnevni plan prehrane
usmjeren na pruzanju goriva tijelu za izvrSavanje fizicke aktivnosti, olakSavajuéi oporavak
miSi¢a 1 proces obnove cijelog tijela nakon teSkog fizickog napora. Pravilna prehrana
poboljsava performanse kod ljudi koji odlaze na natjecanja, ali istovremeno pravilna prehrana
poboljsava opée zdravlje. Sportska bi prehrana trebala biti krojena prema pojedinom sportasu,
tako da prati zahtjeve koju namec¢u dob i spol sportasa, zatim specificnost pojedine sportske
discipline, Zivotne navike 1 konstitucijske karakteristike sportasa. Svakodnevnom aktivnos¢u
sportasi moraju adekvatno napajati, odnosno hraniti svoje tijelo. Postupci i nacini prehrane
zahtijevaju poseban, struéni pristup; dakle sportasi koji Zele napraviti individualnu prehranu
trebaju traziti struénjake koji su stru¢ni u sportskoj prehrani i iskusni u izradi individualiziranih

planova.

Prema Institute of Medicine (2005) hrana i pica sastoje se od Sest hranjivih sastojaka, a to su:

e ugljikohidrati,

e proteini,
e masti,

e vitamini,
e mineralii
e voda.

Svaki od navedenih Sest hranjivih sastojaka je od vitalnog znacaja za ljudsko tijelo i za

proizvodnju energije, doprinoseci rastu i razvoju tkiva, regulirajuci tjelesne procese.

4.1. Op¢e prehrambene navike

VjeZbanje je vazno za opce zdravlje, a zdrava hrana pomaze da osoba izvuce najvise od
vjezbanja. LoSe prehrambene navike i prehrambeni nedostaci mogu umanjiti radnu sposobnost.
Neke opc¢e smjernice koje svaki sportas, rekreativac ili profesionalac, trebao slijediti kada
pokusSavat odrZati razinu kondicije opisana je u nastavku.

Prema autoru Vurdelja (2016) za odrzavanje tjelesne tezine, unesena energija mora biti
jednaka energiji koja se troSi. Zato sportasi koji sagorijevaju kalorije za nastup moraju

konzumirati viSe kalorija. Niski unos kalorija za vjezbanje s visokim intenzitetom moze
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rezultirati gubitkom miSi¢ne mase. Kalorije bi trebale dolaziti od zdravog izbora namirnica s
Sto nizim udjelom ugljikohidrata, s niskim udjelom masnoéa, a dovoljnim izvorom
bjelan¢evinama. Zahtjevi za proteinima vrlo su individualizirani i prvenstveno ovise o veli¢ini
tijela. Preporucena dijeta za prosjecne, sjedece ili lagano aktivne odrasle osobe dnevno iznosi
u prosjeku 0,8 grama po kilogramu tjelesne tezine.

Takoder, Vurdelja (2016) opisuje kako osim mesa, optimalna sportska prehrana za
oporavak i zdravlje se nalazi zitaricama, povréu, mahunarkama i vocu. Cjelovite zitarice, riza i
tjestenina bogate su slozenim ugljikohidratima, vlaknima, cinkom i1 B vitaminom. Povrée je
veoma vazno unositi u tijelo 1 vazno je odabirati raznobojno crveno, narancasto, i zuto povrée
pored lisnatog zelenila za unos C vitamina , beta-karotena i ostalih antioksidanta koji ¢e zastititi
tijelo od napora nakon vjezbanja. Navedena hrana takoder u sebi sadrzava zeljezo, kalcij 1
vlakna.

Pod mahunarke se ubrajaju grah, slanutak, crni grah kao i leca. Oni u sebi sadrZavaju
proteine, ali imaju u sebi imaju i ugljikohidrata, vlakana, zeljeza, kalcija i B vitamina. Voce
blagotvorno djeluje na organizam i preporucljivo je konzumirati raznoliko voée. Na taj nacin

osiguravaju se dodatni vitamini koji ukljucuje 1 vitamin C.

4.2. Unos hranjivih tvari

Unos hranjivih tvari je izuzetno vazno u svakom sportu, ali je i veoma jednostavno. U
osnovi unos hranjivih tvari u sportu s utezima jednaka je normalnoj prehrani plus tri velika
obroka koja sadrZe vecu koli€inu proteina.

Ukupni broj kalorija koje svakodnevno sporta$ pojede i pije vrlo je vazan. Ako se unese
vise kalorija nego $to tijelo sagori, tjelesna tezina ¢e se povecati. Ako se unese manje kalorija
nego §to tijelo izgori, izgubit ¢e se na tezini. Broj kalorija koje se sagore tijekom dan ili dnevna

potreba za kalorijama ovisi o spolu, dobi, tjelesnoj tezini i fizickoj aktivnosti.

4.2.1. Ugljikohidrati
Zahtjevi za ugljikohidratima temelje se na tome koliko energije misi¢i trebaju da
zamijenili energiju koju sporta§ potrosi prilikom svakodnevnog vjeZbanja. Konzumacija
ugljikohidrata ¢e ovisiti o iznosu o intenzitetu treninga i veli¢ini miSi¢ne mase. Optimalna
koli¢ina ugljikohidrata u prehrani nuzna je za pravilan rad srediSnjega Ziv€anog sustava

(Vranesic¢-Bender; Krstev, 2008, 19).

14



Grams Carbs / Kg

Daily Amount

(3 hours +)

Populati for 70K
opuiation body weight <% >
Person
No Exercise 1-3g/Kg 70-210g
Light exercise
355 /K 210-350
(less than 1 hour/day) E/Ks i
Moderate exercise
5.7g/K 350-490
(1 hour/day) i :
High Exercise
7-10g/K 490-700
(1-3hours/day) B -
Ext E i
xtreme Exercise 10-12g/Kg 700-840g

Slika 4. Dnevna preporuka unosa ugljikohidrata®

Treba li svaki sporta§ paziti na dnevni unos ugljikohidrata? Za vecinu sportasa, to je

nepotrebno. Opcenito, prioritet je ustanoviti osnovnu, potrebnu koli¢inu ugljikohidrata

potrebnu za dan odmora ili na dan treninga. U teskim danima treninga, dodatni ugljikohidrati

mogu biti ukljuceni prije, za vrijeme ili nakon vjezbanja kao podrSku izvedbi i olaksali

oporavak misi¢a. Nedovoljan unos ugljikohidrata ima negativan utjecaj ne samo na rezultate

nego 1 opc¢enito raspolozenje, odnosno veci unos ugljikohidrata sprje¢ava negativne posljedice

pretreniranosti (Satali¢, Sori¢ i Misigoj-Durakovi¢, 2015,147).

Nedostatan unos ugljikohidrata prouzroéit ¢e (Institute of Medicine, 2005):

e nisku razinu energije,

smanjenu sposobnost rada,

gubitak koncentracije,

slab oporavak,

gubitak tjelesne tezine.

Prema Yancy, Olsen i sur. (2004) zdravi ugljikohidrati su:

e cjelovite zitarice; zob, kvinoja, jeCam, smeda riza, bulgur, raz, pir, leguminoze; leca,

grah, grasak, slanutak,

e povrce; mrkva, batat, tikvica, §paroge, krumpir, zeleno povrce,

5 Izvor:https://www.one2onenutrition.co.uk/how-many-carbohydrates-should-i-eat-london-nutritionist/

(01.09.2019.)
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https://proteone.hr/zobene-pahuljice-750g-nutrigold-proizvod-535/
https://proteone.hr/quinoa-royal-organska-1000g-proizvod-478/
https://proteone.hr/bulgur-zitarica-1000g-nutrigold-proizvod-358/
https://proteone.hr/pir-organski-1000g-nutrigold-proizvod-452/
https://proteone.hr/slanutak-organski-500g-nutrigold-proizvod-501/

e voce; jabuka, banana, citrusi, breskva, Sumsko voce,

e oraSasti plodovi i sjemenke; bademi, lanene sjemenke, orah, suncokretove sjemenke.

4.2.2. Protein
Protein predstavlja osnovni gradevinski materijal svih stanica, takoder je bioloski
aktivan u enzimima, imuno globulinima, hormonima, neurotransmiterima, spojevima za
transport 1 skladiStenje hranjivih tvari u organizmu.
Protein je potreban za stvaranje misi¢a. Enzimi su vazni za ubrzavanje mnogih tjelesnih
procesa. Gradivne jedinice svake bjelancevine ¢ine aminokiseline (Vranesi¢-Bender; Krstev,
2008, 27). Postoje 22 aminokiseline. Oni se mije$aju i spajaju u tisu¢ama razli¢itih kombinacija

kako bi izgradili odredene proteine.

Prema Yancy, Olsen i sur. (2004) hrana bogata proteinima:

® Mmeso,
e perad,
e riba,

e mlijecni proizvodi,
e voce

e jaja.

Za vecinu zivotinjskih izvora proteina (meso, riba, mlije¢ni proizvodi i jaja) smatra se
da imaju visoku biolosku vrijednost ili da su cjeloviti i da sadrze velik broj esencijalnih
aminokiselina.

Dok biljni izvori proteina (zitarice, mahunarke, orasasti plodovi i sjemenke) uglavnom imaju

manji broj esencijalnih aminokiselina od proteina iz mesa.

4.2.2.1 Proteinski shake-ovi
Proteinski shake-ovi su najjednostavniji, najjeftiniji i najucinkovitiji nacin da se
upotpuni dnevna ili Zeljena razina proteina u organizmu. Prosjecan sporta$ ukoliko konzumira
ovakvu vrstu nadopune prehrani popije dvije do tri mjerice proteina na dan. Da bi se dobio
proteinski shake potrebno je oko 30 grama proteinskog praha, $to je oko 25 grama Cistog
proteina, ovisno o proizvodacu u kombinaciji s 0,3 litre nemasnog mlijeka ili vode. Svaki
proteinski shake tada ¢e sadrzavati oko 25 grama visoko kvalitetnih proteina, maksimalno

nekoliko grama masti i ukupno oko 400 kalorija. Postoje i proteini u obliku praha, koji sadrze
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https://proteone.hr/badem-1000g-nutrigold-proizvod-540/
https://proteone.hr/sjemenke-zlatnog-lana-750g-nutrigold-proizvod-500/
https://proteone.hr/orah-jezgra-1000g-nutrigold-proizvod-445/
https://proteone.hr/sjemenke-suncokreta-ociscene-750g-proizvod-499/

vrlo malo laktoze, vrlo zanimljivi ljudima koji ne podnose laktozu, a imaju poteSkoce s

probavljanjem mlije¢nog Secera (Yancy, Westman i sur. 2010, 138-140).

4.2.3. Masti
Veoma je vazno ograni€iti unos masti u organizam. Potrebno je izbjegavati zasi¢ene
masti koje su obicno Zivotinjskog porijekla. Dobri izvori masti su masna riba, orasasti plodovi,
sjemenke i biljna ulja poput lanenog ulja koji je bogat omega-3 masnim kiselinama koje mogu
smanjiti rizik od bolesti srca, maslinovom ulju koje je bogato u mono nezasi¢enim masnim
kiselinama ili suncokretovo ulje bogato vitaminom E. U tijelu, masti se ponasaju kao regulatori
hormona prilikom ¢ega preniska koli¢ina masti u prehrani moze rezultirati brojnim problemima

na primjer sa libidom i menstrualnim ciklusima (Isacco, Duché i Boisseau, 2012).

4.2.4. Vitamini i minerali
Vitamini i minerali klju¢ni su hranjivi sastojci za dobro zdravlje. Medutim, ako sportas
prati pravilnu ishranu, a normalna zdrava prehrana koja ukljucuje zitarice, svjeze voce i povrée,
sporta$ ¢e u svom organizmu imati obilje vitamina i minerala. Dodatni vitamini ili minerali

nece potaknuti rast miSica ili smanjenje tjelesne masti.

4.2.5. Voda
Voda je najvaznije hranjivo sredstvo za gotovo bilo koji Zivi organizam. Vazno je piti
dovoljno vode, posebno za zdravlje bubrega. Voda odrzava ravnotezu sustava, podmazivanje,
ispiranje otpadnih tvari i toksina, vlazi kozu, regulira tjelesnu temperaturu, djeluje kao
prigusivac za zglobove, kosti 1 mi$ice, prenosi potrebne minerale, vitamine, nutrijente, proteine
1 Secere za njihovo koristenje u pojedinim dijelovima organizma. Najvise bi trebalo izbjegavati
alkoholna pic¢a 1 pic¢a koja sadrze veliku koli¢inu Secera. Ako je vjezbanje kraceg i slabijeg

intenziteta nema potrebe za unosom pica.

4.3. Primjeri posebnih nacina prehrane ( dijeta)

4.3.1. Keto dijeta
Prema Masino (2017) ketogena ili keto dijeta je dijeta s niskim udjelom ugljikohidrata,
a visokim udjelom masti. Na taj nac¢in ljudsko tijelo ulazi u metaboli¢ko stanje koje se naziva
ketozno stanje. Kada je tijelo u stanju kezote ono koristi ketozna tijela umjesto glukoze. Da bi

tijelo uslo u ketozu mora pro¢i od tri do sedam dana. Kada to vrijeme prode, tijelo ¢e za energiju
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koristiti masti, a ne ugljikohidrate. Pod ovim se smatra da ¢e tijelo troSiti masnocu iz unesene
hrane i masti pohranjene u tijelu. Ketogenu dijetu karakterizira smanjeni unos ugljikohidrata
(najcesce 50 gr/dan), te povecani unos proteina i masti. Veéi dio energije dobiva je od masti
(viSe od 80%) (Burke, 2015). Za vrijeme ketogene dijete, osobi je dozvoljeno unoSenje hrane s
velikim udjelom masnoce, jer tada nema unosa ugljikohidrata koje je potrebno zamijeniti
drugim namirnicama. Kada masti i proteini postaju primarni izvor energije, tijelo tada pocinje
gubiti na masnoéi u organizmu pa kao rezultat dolazi i do smanjenja tjelesne tezine (Veech,

2004).

Dugoroc¢ne koristi od ,,Keto dijete” (Masino, 2017):
e cubljenje tezine i tjelesne masti,
e umanjena zelja za hranom,
e smanjena razina triglicerida u tijelu,

e snizavanje krvnog tlaka.

Prema Yancy, Olsen i sur. (2004) keto dijeta ne daje samo dugoro¢ne koristi. Kad je tijelo u
procesu keto dijete, osoba mozete ocekivati:

e gubitak teZine,

e povecanje razine energije tokom dana,

e osjecaj duze sitosti nakon konzumacije obroka.

KISS|MY

KETO

NUTRIENT
RATIOS

=
Protein
Carbohydrates

Slika 5.: Omijer nutrijenata u Keto dijeti®

& 1zvor:https://www.kissmyketo.com/blogs/keto-basics/keto-macros-a-guide-to-understanding-nutrient-ratios,
(02.09.2019.)
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Hrana koju treba konzumirati u provedbi ,,Keto dijete” (Masino, 2017):
e meso — riba, perad, govedina, janjetina, itd.
e lisnato zelenilo — salata, $pinat, kelj, itd.
e orasasti plodovi i sjemenke — orasi, bademi, sjemenke suncokreta, indijski orascic,
e mlije¢ni proizvodi - sir, vrhnje, mlijeko,
e ostale masti — kokosovo ulje, preljevi za hranu s ve¢im udjelom masti.
Hrana koju treba izbjegavati u provedbi ,,Keto dijete* (Masino, 2017):
e 7Zitarice - pSenica, kukuruz, riza, itd.
e Secer - med, slatkise, sokove, itd.
e voce - jabuke, banane, narance, itd.

e gomolji - krumpir.

4.3.2. Paleo dijeta

Prema autorima Nickols-Richardson, Coleman i sur. (2005) paleo dijeta jedna je od
najintrigantnijih dijeta koja se pojavila u zadnjih nekoliko godina. Dijeta se ¢ini novom i
inovativnom, ali zapravo se temelji na obrascima prehrane ljudi iz kamenog doba. U davna
vremena, ¢ovjeku nisu bili dostupni resursi kao $to su to danas, ljudi su tada konzumirali kranu
koju im je davala priroda i koja je bila dostupna. Hranu su mogli priskrbiti tako Sto su lovili
zivotinje, prikupljanjem raznog voca i povréa, biljaka i sjemenki dostupnih u to doba godine.
Meso zivotinja, kao 1 riba, ljudima su omogucavali bjelan¢evine 1 masne kiseline. OraSasti
plodovi 1 sjemenke pruZili su ulja 1 druge esencijalne masne kiseline; voce 1 bobice
ugljikohidrate s niskim glikemijskim indeksom i hranjivim tvarima. Tada nije postojalo
preradenih mlije¢nih proizvoda ili preradene hrana koja je puna Secera ili aditiva, jer je hrana
dolazila samo od poljoprivrede i1 zivotinja.

Poljoprivreda je uvela velike promjene u kvaliteti vo¢a 1 povréa koja se danas
konzumira, ipak se geni kod ljudi nisu tako brzo promijenili. Tijelo je i dalje dizajnirano da

konzumira hranu s visokim stupnjem bjelancevina, a niskim stupnjem ugljikohidrata.
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THE PALEOQ DIET: EAT THIS, NOT THAT

PROTEINS STARCHES
EAT THIS NOT THAT EAT THIS NOT THAT EAT THIS NOT THAT
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Seafulud‘ Eggs ' (mt:\u(‘]es peanuts) Plantains and Grain-based Products olive, nut,’seed) ) corn, hydru‘gemdled)’
PRODUCE DAIRY SWEETENERS
EAT THIS NOT THAT EAT THIS NOT THAT EAT THIS NOT THAT
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All Vegetables and Fruits Lima Beans, Snow Peas, Nut or Coconut-based Animal-based Maple Syrup, Cane Sugars,_
except ... Sugar Snap Peas, Potatoes Dairy Products Dairy Products Stevia, Honey High-Fructose Corn Syrup
EAT THIS NOT THAT

o

ULTIMATELY . .. \f\@%’*ﬁ .

© 2018 Cook Smarts. All Rights Reserved. Natural Foods Processed Foods

Slika 6.: Vizualni prikaz prehrane po Paleo dijeti’

Hrana koju treba konzumirati za vrijeme Paleo dijete (Nickols-Richardson, Coleman i sur.
2005.):

e meso: govedina, janjetina, piletina, puretina, svinjetina,

e riba i morski plodovi: losos, tuna, orada, brancin, skampi, skoljke itd.

* jaja

e voce: jabuke, banane, narance, kruske, avokado, jagode, borovnice i sli¢no

e orasasti plodovi i sjemenke: bademi, orasi, ljeSnjaci, suncokretove sjemenke, sjemenke

bundeve i ne slani kikiriki, indijske oras¢ice,itd.

Hranu koju treba izbjegavati tokom Paleo dijete (Nickols-Richardson, Coleman i sur. 2005.) :
e Seceri: bezalkoholna pi¢a, vocni sokovi, stolni Seéer, bomboni, peciva, sladoled, itd.,
e zitarice: kruh i tjestenina, pSenicu, raz, je¢am itd.,
e trans masne kiselina: torte, kolaci, fast food i razne preradene namirnice,

e umjetna sladila: aspartam, sukraloza, ciklamati, saharin,

7 Izvor: https://www.cooksmarts.com/articles/guide-to-paleo-substitutions/(15.09.2019.)

20



e visoko preradena hrana: svi proizvodi "light™ ili "low fat" koji sadrze mnogo aditiva.

4.4, Primjer individualnog nacina prehrane za pojedinu osobu prema

njezinim/njegovim tjelesnim preferencijama

U nastavku rada iznesen je primjer plana prehrane za sportasa koji vjezba s utezima i
kojem treba oko 3500 kalorija dnevno. Plan prehrane sastoji se od pet obroka i tri proteina

napitka izmedu obroka. Rezultat je ukupno 8 malih obroka dnevno, svaka dva i pola sata.

e 07:00: budenje

e (7:30: dorucak :500 kcal

e 10:00: protein shake: 400 kcal
e 12:30: rucak: 800 kcal

e 15:00: protein shake: 400 kcal
e 17:30: meduobrok:550 kcal

e 19:00: vjezbanje

e 20:00: protein shake: 400 kcal
e 21:00: meduobrok: 400 kcal

e 22:30: obrok prije spavanja: 300 kcal
e 23:00: spavanje

Ukupni dnevni unos proteina treba biti minimum jedan gram proteina na svaki kilogram
tjelesne teZine. Ostatak kalorija uglavnom bi trebalo dolaziti iz ugljikohidrata. Idealno bi bilo
unositi oko 50% kalorija iz ugljikohidrata, a ostalo iz proteina i masti.

Postoji puno nacina kako bi se sastavili obroci za postizanje cilja sadrzaj kalorija i
hranjivih sastojaka u jednom danu. Veliki izvor proteina su nemasni mlije¢ni proizvodi,
bjelanjci od jaja, meso, peradi i ribe. Dobri izvori ugljikohidrata su povrée, voce, mlijeko,
tjestenina, riza, kruh, krumpir 1 zitarice. Dok su dobri izvori masti Zzumanjci, masne ribe 1 neki

izvori povrcéa poput maslina, oraSastih 1 morskih plodova.

21



Tablica 1.: Primjer individualnog nadina prehrane za pojedinu osobu prema njezinim/njegovim tjelesnim
preferencijama

Kcal Proetin (g) | UH (g) | Masti (g)
7:30: Dorucak 491 23.1 69 13.6
2 jaja 145 126 1 10
100 g razenog kruha 226 8 41 3.3
300mL cijedenog soka od narance | 120 25 27 0.3
10:00: Protein shake 214 34.9 15.8 1.6
500mL malomasnog mlijeka 102.6 9.9 14.4 0.6
30 g, protein praska 112 25 14
12:30: Rucdak 615 51.26 89 9.17
150g tuna 163 40 0 8
150g. voca - po izboru 52 0.26 14 0.17
100g tjestenina 400 11 75 1
15:00: Protein shake 214 34.9 15.8 1.6
500mL malomasnog mlijeka 102.6 9.9 14.4 0.6
30 g, protein praska 112 25 14
17:30: Vecera 542 42 84.6 254
150gr. puretina 147 30 0 23
100gr. Riza 350 9 78 2
100gr. brokule 45 3 6.6 0.4
20:00:0brok nakon treninga 214.6 37.9 38,3 0.9
250mL soka od narance 100 3 225 0.3
500mL malomasnog mlijeka 102.6 9.9 144 0.6
30 g, protein praska 112 25 14
21:00: Snack 414.52 11.68 80.68 | 5.12
100gr. muesli 394 9.7 77.8 5
100ml malomasnog mlijeka 20.52 1.98 2.88 0.12
23:00:0brok prije spavanja 410 70 10 10
500 gr. Posni sir 410 70 10 10
Ukupno: 3156.12 | 305,74 403,18 | 67,39

Primjer iz ove tablice nije fiksan i mogu se izvoditi razne izmjene, u vidu dodavanja ili
oduzimanja proteina, ugljikohidrata ili masti. Plan prehrane moZe se prilagoditi promjenom
proizvoda (npr. 1% masno mlijeko umjesto obranog mlijeka, zobene pahuljice umjesto muesli-
a, losos umjesto tunjevine, odrezak umjesto puretine) ili dodavanjem malo oraha i oraSastog

voca, maslina i sli¢no.
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4.5. Mijerenje i kontrola dnevnog unosa nutrijenata

Jedno od najcescih pitanja kod pocetnika ili kod sportasa amatera je kako izracunati
nutrijente i ukupne kalorije tokom jednog dana ili kako znati pravu koli¢inu kalorija koje treba
svakodnevno unositi za postizanje cilja ili rezultata.

Dr. Kleiner (2000) navodi da je potrebno od 32 do 36 kalorija po jednom kilogramu
tjelesne tezine da bi tijelo troSilo mast iz organizma. Ukoliko se Zeli ubrzati potro$nja masti
trebalo bi konzumirati od 26 do 30 kalorija po jednom kilogramu tezine. Za odrzavanje tjelesne
tezine potrebno je konzumirati od 35 do 40 kalorija po jednom kilogramu tjelesne teZine.

Za primjer moze se uzeti sporta$ koji ima 91 kilogram koji Zeli brzo skinuti kilograme,
ali to zeli uciniti na zdrav nacin da si ne uskracuje vitalne hranjive tvari, vitamine i minerale.
Kako bi se izra¢unao dnevni kalorijski zahtjev formula je veoma jednostavna. Tjelesna tezina
se pomnoZi s dnevnim unosom kalorija po jednom kilogramu tjelesne tezine. Sto dovodi to

zakljucka da bi tijelo ubrzano trosilo mast potrebno 2366 kalorija dnevno.

Mnogo faktora igra ulogu da bi se utvrdilo koliko je dnevno kalorija potrebno, a to su:
e intenzitet vjezbi,
e klima,
e stres,
e metaboli¢ko zdravlje,
e vrsta posla (na nogama ili rad u uredu),
e neplanirana tjelesna aktivnost,
e pubertet i

e ostali Zivotni ¢imbenici.
Vazno je znati procijeniti vlastiti nacin zivota i dnevnu razinu aktivnosti. U nekim

danima organizmu ¢e trebate vise, a U danima kada je tjelesna aktivnost manja trebati manje

kalorija.
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4.5.1. Brojanje kalorija

Svatko tko Zeli izgubiti kilograme, klju¢no je da nauci kako brojati kalorije. Brojanje
kalorija izgleda jednostavno, ali pocetnici rade pogreske koje nazalost usporavaju napredak.
Brojanje kalorija temelj je svake dijete. Kljucan cimbenik dijete je da se stvori kalorijski deficit.
Kad program vjezbanja i prehrane djeluje, to znaci da je da je potrosnja kalorija ve¢a od unosa
I stvoren je deficit.

Brojanje kalorija danas je olakSano u vidu aplikacija koje se mogu besplatno preuzeti
na android ili iOS platforme. Takve aplikacije u sebi imaju bazu podataka o svakoj namirnici i
koliko ista u sebi sadrzava kalorija, proteina, ugljikohidrata, masti 1 ostalih nutritivnih
vrijednosti. Korisnik u aplikaciju upisuje hranu koju konzumira za svaki obrok i to u gramima,
da bi na kraju dana vidjelo §to i koliko se pojelo. Aplikacija pamti svaki dan hranu §to je korisnik

jeo 1 na taj na¢in moze se vidjeti konzumirana hrana iz proslosti.

4.5.2. Aplikacija Lose it!

Danas postoje brojne aplikacije za mrSavljenje. Aplikacija Lose it isti¢e iz razloga $to
dodavati se mogu dodavati slike hrane, koju ¢e aplikacija prepoznati i dati podatke o broju
kalorija i informacije za tu hranu.

Aplikacija ima prozoréi¢ ,,Moj dan“ koji prikazuje koliko kalorija valja pojesti tokom
dana, a oduzimaju se kalorije dok se zapisuje koja se hrana konzumira kako bi znali koliko je
kalorija ostalo tijekom dana. Ova je aplikacija prakti¢na jer pokazuje i unos hranjivih sastojaka.
Prikazuje se grafikon u obliku pite koji odvaja koliko proteina, ugljikohidrata i masnoca je
konzumirano u jednom danu i to u gramima i postocima. Prozor¢i¢ ,,.Dnevnik® je mjesto na
kojem se unosi hrana koja se jede za dorucak, ruéak i veceru.

Aplikacija Lose it takoder ima mogucénost placanja premije placanjem dodataka. Placena
verzija nudi program s virtualnim trenerom za mrsavljenje, prilagodenim postavljanjem ciljeva,

ekskluzivnim sadrzajem poput moguénosti pracenja tjelesne masti, hidratizacije i spavanja.
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4.5.3. MyFitnessPal

Albert i Mike Lee, 2005. godine osnovali su MyFitnessPal. MyFitnessPal je aplikacija
za pametne telefone koja prati prehrambene navike i vjeZbanje kako bi se odredio optimalni
unos kalorija i hranjivih sastojaka prema zeljama i potrebama korisnikovim zacrtanim
ciljevima. Postoji moguénost da korisnici aplikacije mogu sami skenirati barkodove
prehrambenih proizvoda ili ih ru¢no dodati u bazu podataka koja ve¢ u sebi ima velik broj
proizvoda.

Pocetna stranica daje jasnu sliku o tome koliko kalorija korisnik pojede tijekom dana.
Uz to, prikazuje se preostali preporuceni unos i broj kalorija koje korisnik sagori tokom
vjezbanja. Ukoliko korisnik posjeduje pametni sat ili uredaj za pracenje fitnessa, MyFitnessPal
ima mogucnost sinkronizacije s istim kako bi unio podatke u dnevnik vjezbanja.

Svaki dan je predstavljen kao dijagram pita, koji prikazuje ugljikohidrate, proteine i
masti. Takoder moZe se napisati biljeska za svaki dan, gdje korisnik moZze zabiljeZziti razna

opazanja ili sli¢no.

8 Izvor: https://www.gottabemobile.com/best-weight-loss-apps/(16.09.2019.)
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Slika 8. Izgled MyFitnessPal aplikacije®

% Izvor:http://www.netimperative.com/2018/04/under-armour-admits-150-million-myfitnesspal-accounts-
breached/, (16.09.2019.)
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S.

METODOLOGIJA ISTRAZIVANJA

5.1. ObrazloZenje predmeta istrazivanja, istrazivackih ciljeva i istrazivacke hipoteze

Predmet istraZivanja:

Razlozi, nacini i prakticiranje razli¢itih metoda oblikovanja tijela medu pojedincima

(korisnicima) teretana, koji se ocituju U razli¢itim oblicima poput fitness rekreacija,

bodybuilding-a, ili jednostavnog vjezbanja (individualni izbor vjezbi ili stru¢no vodeno) na

spravama unutar prostora teretane, te njihova povezanost s vlastitim dozivljajem izgleda tijela

i zadovoljstvom pojedinaca na osobni izgled.

Istrazivacki ciljevi:

a)

op¢i:

utvrditi socio-demografski profil korisnika teretane

utvrditi kolika je u€estalost prakticiranja razlicitih tipova rekreacije i nacina oblikovanja
tijela

ispitati razlog i oblik kojim se regulira dnevnih unos hranjivih tvari u tijelo

ispitati utjecaj vanjskih i unutarnjih ¢imbenika na vlastiti dojam o sebi

posebni:

ispitati vaznost rekreacije za vlastito zdravlje

utvrdivanje raznolikosti razloga za bavljenje sportom ili rekreacijom u prostoru teretane
ispitati koliku vaznost ispitanici pridaju vlastitom izgledu u svakodnevnim situacijama
i odnosima s drugima

istraziti stavove ispitanika o utjecaju izgleda na segmente svakodnevnoga Zivota

utvrditi utjecaj okoline na vlastitu percepciju tijela ispitanika

U odnosu na postavljene ciljeve istrazivanja i obradenu znanstvenu literaturu, formirana su

sljedeca istrazivacka pitanja:

P1: Utjecu li socio-demografske varijable spola ispitanika na njihov odabir nacina

oblikovanja tijela?
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e P2: Pridaju li ispitanici koji imaju partnera veci znacaj utjecaju vanjskih ¢imbenika na
zadovoljstvo vlastitim tijelom u odnosu na one koji su slobodni?
e P3: Postoji li povezanost oblikovanja tijela u teretani i kontrole prehrane ispitanika s

uspjehom 1 laksim djelovanjem u njihovom druStvenom zivotu?

U skladu s postavljenim istrazivac¢kim pitanjima, definirane su istrazivacke hipoteze na sljedeci
nacin:
e H1: Muski ispitanici u veéem broju slu¢ajeva biraju oblik vjezbanja bodybuilding-a ili
powerlifting-a, dok se Zenski ispitanici odlu¢uju na vjezbanje u obliku fitness-a.
e H2: Ispitanici/ice u vezi u veéem broju pridaju znacaj utjecaju medija na zadovoljstvo
vlastitim tjelesnim izgledom u odnosu na ispitanike koji su slobodni.
e Ha3: Ispitanici/ice koji prakticiraju posebne nacine prehrane u svrhu regulacije tjelesne
tezine 1 oblikovanja tijela smatraju da im isto moze pomo¢i u odnosima s partnerom i

prilikom upoznavanja novih ljudi.

5.2. Definiranje koriStene istraZivacke metode i uzorak

Istrazivanje je provedeno tijekom rujna 2019. godine te je popunjavanju anketnog
upitnika pristupilo 20 (N=20) ispitanika koji su u trenutku provodenja istrazivanja Cinili
prigodni uzorak, obzirom da je istrazivanje provedeno u obliku pilot studije, te sluzi kao prikaz
moguceg opseznijeg nacina prikupljanja podataka na ve¢em reprezentativnom uzorku. Svi
ispitanici odabrani su slu¢ajnim odabirom, te su podijeljeni u Cetiri dobne skupine 18-29, 30-
39, 40-49 te 50 i vise godina. Ispitanici su korisnici odabrane teretane u gradu Puli. Prikupljanje
podataka je zapocelo nakon jasno i detaljno objasnjenog cilja istraZivanja i omogucavanja

potpune anonimnosti i zastite osobnih podataka njihovim sudjelovanjem.

Istrazivacka metoda primijenjena u ovome istrazivanju je anketni upitnik (Prilog 1.) koji se
sastojao od dvadeset i dva pitanja zatvorenog i poluotvorenog tipa, sastavljenih jasno i
jednostavno, a odgovori ispitanika, odnosno empirijski podaci biljezili su se u prethodno
pripremljeni istrazivacki protokol (Prilog 2.). Anketni upitnik koristen je kao optimalna metoda
I mjerni instrument kojim je moguce pristupiti odredenom broju pojedinaca na anoniman nac¢in
I Cije je stavove kasnije lako pretvoriti u empirijske podatke (jedinice analize), te kojih su
zakljucci 1 odstupanja vidljivi 1 korisni za daljnje analize. Dobiveni podaci su analizirani,

statisticki obradeni izracunom frekvencija (broja ponavljanja) i postotaka od ukupnog
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analiziranog uzorka i interpretirani u okviru poglavlja rasprave. Za obradu podataka koristen je
program SPSS Statistica 19.

Obzirom da je primarni cilj istrazivanja ispitati zadovoljstvo vlastitim tjelesnim
izgledom ispitanika i njegovu povezanost s razlozima oblikovanja tijela u teretani, formirana
istrazivacka pitanja (mjerni instrument) fokusirana su na prikupljanje podataka o nacinima kako
ispitanici provode svakodnevno vjezbanje, kako i zbog ¢ega provode odredene nacine prehrane
i kontrole unosa nutrijenata i zna¢enja koja pridaju ulozi tijela kao dijela svakodnevice i
situacija u kojima se nalaze. Anketni upitnik podijeljen je na tri cjeline pitanja, od ¢ega prvu
cjelinu ¢ine socio-demografski skup pitanja kojima je cilj prikupiti podatke o spolnoj, dobnoj i
financijskoj strukturi ispitanika, te definirati mjesto njihova boravka i stupanj obrazovanja.
Sljede¢i skup pitanja odnosi se na prikupljanje podataka o ucestalosti, razlozima i vaznoséu
bavljenja sportom ili rekreacijom te nacina na koji ispitanici/ice to izvode. Osim toga,
prikupljanje podataka usmjereno je na razloge i namjeru prakticiranja odredenog nacina
prehrane ili dijete vezan uz trening i oblikovanje tijela, kao i ispitivanje koriste li ispitanici/ice
odredeni nacin mjerenja i kontrole dnevnog unosa nutrijenata. Posljednji skup pitanja vezan je
uz individualnu i grupnu (interakcijsku) sferu djelovanja ispitanika i usmjeren je na otkrivanje
utjecaja okoline i medija na vlastiti dojam i zadovoljstvo izgledom ispitanika, kao i miSljenja o

utjecaju vanjskog izgleda na svakodnevne situacije i odnose s drugima.
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5.3.

Operacionalna i konceptualna shema istrazivanja

Prema oblikovanim pitanjima za anketni upitnik, definirana je operacionalna shema varijabli i

indikatora kojima se prikupljaju podaci (jedinice analize).

Tablica 2.0peracionalna shema varijabli i indikatora

metodolosSka

VARIJABLE ; pitanja u upitniku indikatori
razina
spol, dob, stupanj
socio- o obrazovanja, mjesto
individualna 1,2,3,4,56,7,8 stanovanja, ljubavni status,
demografske . . D
izvor prihoda, prosje¢ni
mjesecni prihodi
ucestalost, nacini i razlozi
rekreacija i bavljenja sportom ili
nadini i .. .
razloi individualna 9,10,11,12,13 rekreacijom, vaznost
. . rekreacije za zdravlje,
= Oblikovanja . . . .
= tijela izvodenje odredenih nacina
£ oblikovanja tijela
2 razlozi prakticiranja
*E odredenih nacina prehrane,
= individualna 14, 15.16,17 uéestal(.).st praktI‘CII‘an‘ja dl!etg,
= opis dijete, nacin mjerenja i
.% prehrambene kontrole dnevnog unosa
= navike nutrijenata
=2 . o .
= utjecaj na poimanje vlastitog
° tjelesnog izgleda, utjecaj
N .. - . . -
S medija, primjedbe/savjeti
8 i dividualng/ drugih osoba o oblikovanju
o= individualn . . ,
Z  interakcije 19, 20, 21, 22 Vlastlto_g tijela, opcfe
2 grupna zadovoljstvo osobnim
Z

¢imbenicima vezanim uz
tijelo, utjecaj izgleda na
svakodnevne situacije i
odnose s drugima

30



Na temelju odredenih varijabli i indikatora pomocu kojih je proveden anketni upitnik, formirana

je 1 konceptualna shema na sljedeci nacin:

VR

Nacini i razlozi pojedinaca za
oblikovanje tijela u teretani

socio-demografske
varijable
N
I |
A A
rekreacija, nacini i ] _ - _
razlozi oblikovanja prehrambene navike interkacije s okolinom
tijela
v v

Slika 9. Konceptualna shema
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6. REZULTATI ISTRAZIVANJA

6.1. Interpretacija rezultata istraZivanja
6.1.1. Strukturalne odrednice ispitanika
Pilot istrazivanje, koje sluzi za potrebe pisanja rada i kao prikaz moguceg Sireg nacina

istrazivanja odabranog fenomena, provedeno je tijekom rujna 2019. godine. Postavljena pitanja
odabrana su 1 prilagodena u obliku anketnog upitnika kako bi se na adekvatan i ne nametljiv
nacin prikupile informacije o op¢im informacijama samih osoba te kako bi sluzile za daljnju
mogucéu usporedbu s ostalim pitanjima koja su sadrzana u upitniku. U istrazivanju je
sudjelovalo 20 ispitanika u punoljetnoj starosnoj dobi, te koji su u trenutku provodenja
istrazivanja bili korisnici/ce odabrane teretane u Puli. Od ukupnog uzorka (20) 80% cine
muskarci, a 20% ispitanica bile su Zene. Sto se ti¢e dobne skupine ispitanika, najveéi dio od
ukupnog uzorka (50%) ¢inili su ispitanici od 18-29 godina starosti, zatim slijede ispitanici
starije srednje dobi, od 40-49 godina starosti (25%) i mlade srednje dobi, od 30-39 godina
starosti (20%). Samo je jedan ispitanik bio starije dobi, to¢nije stariji od 50 godina (Tablica 3 1
4 u poglavlju 6.2).

Obzirom da su ispitanici razli€ite zivotne dobi, postavljeno je pitanje o stupnju
obrazovanja koji posjeduju. Najveci dio sudionika istrazivanja (45%), su zavrsili preddiplomski
studij, zatim slijede osobe zavrSene srednje Skole (35%), u neSto manjem broju (10%) ispitanici
su zavrsili visu Skolu ili diplomski studij. Ispitanicima je postavljeno pitanje o trenuthom mjestu
stanovanja. Rezultati pokazuju kako su ispitanici u ve¢em broju (80%) stanovnici grada, te u
manjem (20%) broju stanovnici sela, dok stanovnika otoka nije bilo. (Tablica 5 i 6 u poglavlju
6.2)

Osim navedenog, traZzene informacije ukljucivale su 1 trenutni ljubavni status ispitanika.
Rezultati ukazuju na to kako je podjednak broj ispitanika u vezi (35%), ozenjenih/udatih (30%)
1 slobodnih (30%), dok je samo jedna osoba u izvanbracnoj zajednici. (Tablica 7 u poglavlju
6.2)

Kako bi bilo omoguc¢eno kasnije usporedivanje rezultata i osobnih preferencija ispitanika,
utvrden je glavni izvor prihoda ispitanika. U najvecem postotku (70%) to je placa, dok se u
manjem broju ispitanici uzdrzavaju radom u student servisu (15%), tudom pomoci (10%) ili
sezonskim poslom (5%). Analizirani su osobni i ku¢anski mjese¢ni prihodi ispitanika. Podaci
pokazuju kako 50% ispitanika ima osobne prihode od 5001-8000 kn, 3001-5000 kn (35%),
1001-3000 kn, manje od 1000 kn i vise od 8001 kn posjeduje najmanji (5%) broj ispitanika.

Pored mjesecnih prihoda, ispitani su i mjesecni prihodi kucanstva, rezultati su pokazali kako
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najveci broj (55%) kucanstava prima viSe od 8001 kn, neSto manje (40%) kucanstava prima

5001-8000 kn, te jedno kucanstvo 1001-3000 kn. (Tablice 8 i 9 u poglavlju 6.2).

6.1.2. Sportske i prehrambene navike ispitanika

Kako bi se utvrdila sama navika i ucestalost, te vaznost za bavljenje sportom ili
rekreacijom postavljena su pitanja pokazala najveci broj rezultata (50%) kako je to cesto ili
ponekad (40%), te vazno (55%) i jako vazno (40%), dok su se u manjem broju izjasnili da to
¢ine rijetko (10%) 1 kako im to nije vazno (5%). Ni jedan se ispitanik nije izjasnio kako se
nikada ne bavi sportom ili rekreacijom i kako to uopce nije vazno. (Tablice 101 11 u poglavlju
6.2)

Kao sljede¢i vazan ¢imbenik utvrdeni su razlozi bavljenja sportom ili rekreacijom
ispitanika. Najveci postotak ispitanika izjasnio se kako je to iz zdravstvenih (80%) 1 estetskih
(70%) razloga, dok je manji broj (10%) usmjeren na profesionalne razloge. Takoder, najveci
broj ispitanika isto obavlja samostalnim vjezbanjem unutar prostorija teretane (45%), ili
samostalnim vjezbanjem kod kuce ili u prirodi (25%). Kao ostale nacine bavljenja sportom ili
rekreacijom manji broj ispitanika navodi da je to u okviru stru¢no vodenih vjezbanja u teretani
(20%) 1 vjezbanje u okviru redovitih treninga odredenog sporta (10%). Dodatno, ispitano je i
prakticiranje odredenih nacina oblikovanja tijela ispitanika koji su obradeni u teorijskom dijelu
rada i drze kako su najpopularniji. Tako fitness (70%) i bodybuilding (45%) koristi najveci broj
ispitanika, dok je powerlifting (25%) zastupljen u manjem broju, kao i neki drugi (5%) naéini.
(Tablice 12, 13 i 14 u poglavlju 6.2)

Obzirom na temu istrazivanja, ispitane su i prehrambene navike ispitanika koje su
povezane s oblikovanjem tijela i bavljenja sportom ili rekreacijom. Rezultati pokazuju kako
ispitanici uglavnom koriste odredeni nacin prehrane iz zdravstvenih razloga (50%) ili u svrhu
regulacije tjelesne tezine i oblikovanja tijela (40%), dok manji broj (10%) to tek namjerava
prakticirati. U slucaju da je poseban nacin prehrane u obliku dijete, ispitanicima je postavljeno
pitanje koji razlog njihove odluke na upravo taj nacin regulacije. Najveci postotak pokazuje
kako je odlazak na dijetu u svrhu regulacije tjelesne teZine i oblikovanja tijela (60%), nesto
manje iz zdravstvenih razloga (25%), te kod najmanjeg broja ispitanika tek u namjeri (15%).
Uz sve to, neki ispitanici koriste i posebne nacine mjerenja i kontrole dnevnog unosa nutrijenata
putem mobilnih/internet aplikacija (5%), osobnim izraCunom i pra¢enjem (7%), te uz nadzor

strucne osobe: lijecnik ili trener (2%). (Tablice 15, 161 17 u poglavlju 6.2)
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6.1.3. Utjecaj okoline i interakcije ispitanika o vlastitom poimanju tjelesnog izgleda i
zadovoljstva

Kako je glavni fokus istrazivanja usmjeren na odredivanje razloga i mogué¢ih motiva za
posebnim nacinima i trudu za oblikovanjem tijela u teretanama, posljednji skup pitanja
posvecen je definiranju interakcijskih aspekata za isto. Navodenjem odredenih ¢imbenika koji
bi mogli biti od utjecaja, rezultati pokazuju kako najveci broj ispitanika vrednuje utjecaj medija
(65%) 1 prijatelja (50%), dok su u nesto manjem broju obitelj (30%) i poznanici (20%), te kako
je najvecdi utjecaj potekao od njih samih (100%). Vezano s time, povezano je pitanje koli¢ine
utjecaja medijskih slika idealnih tijela na vlastitu percepciju ispitanika. Rezultati pokazuju kako
utjecaj postoji u potpunosti (45%) ili djelomi¢no (35%), te manji broj ispitanika ne smatra da
postoji ikakav utjecaj (20%). Kao sljede¢i moguci utjecaj okoline, navedeno je pitanje o
pristajanju ispitanika na primjedbe i/ili savjete drugih ljudi o oblikovanju vlastitog izgleda.
Naveli su kako taj utjecaj ponajprije dolazi od njih samih (95%), zatim slijede prijatelji (65%),
obitelj (50%) i partneri (45%), dom poznanici nemaj velik utjecaj (5%). (Tablica 18, 19 120 u
poglavlju 6.2)

U okviru krajnjeg definiranja zadovoljstva ispitanika u anketnom upitniku postavljena
je skala zadovoljstva, 1-5, §to ¢ini razliku od 1-u potpunosti nezadovoljan/na do 5-u potpunosti
zadovoljan/na navedenim individualnim ¢imbenicima ispitanika. U najvec¢em broju ispitanici
su u potpunosti zadovoljni drustvenim zivotom (50%), nesto manje visinom (25%), te u manjem
broju prehrambenim navikama (10%), gradom tijela (10%), te tjelesnom tezinom i aktivnostima
(5%). Ne odredeno zadovoljstvo, mjesto 3 na skali 1-5, zauzeli su ¢imbenici tjelesne tezine
(30%), oblikom, visinom i gradom tijela (25%), te prehrambenim navikama (15%). (Tablica 21
u poglavlju 6.2)

Kao posljednje pitanje postavljeno je definiranje misljenja ispitanika o utjecaju njihovog
izgleda na svakodnevne situacije i odnose s drugim ljudima. Skoro svi ispitanici (95%) smatraju
kako im vlastiti izgled moze pomo¢i u svrhu stjecanja osobne sigurnosti/samopouzdanja. Vise
od polovice (65%) smatra kako moze imati utjecaj na odnose s partnerom, prilikom

upoznavanja novih ljudi, na poslu ili fakultetu (55%) ili u svrhu stjecanja tudeg posStovanja
(55%). (Tablica 22 u poglavlju 6.2)
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6.2. Tabli¢ni i graficki prikazi rezultata

Tablica 3.: Spolna struktura ispitanika

Spol f %
muski 16 80,0
zenski 4 20,0

Ukupno | 20 100

as=1,20; sd=0,410

= muski = Zenski

Grafic¢ki prikaz 1.: Spolna struktura ispitanika

Tablica 4.: Dobna struktura ispitanika

Dob f %
18-29 g. 10 | 50,0
30-39g. 4 20,0
40-49 g. 5 25,0
50- vise g. 1 5,0

Ukupno | 20 100

as=1,85; sd= 0,988
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m18-29g. ®=30-39g. ®=40-49g. = 50-viseg.

Grafi¢ki prikaz 2.: Dobna struktura ispitanika

Tablica 5.: Obrazovna struktura ispitanika

Stupanj obrazovanja f %
srednja Skola 7 35,0
visa Skola 2 10,0
preddiplomski studij 9 | 450
diplomski studij 2 | 10,0
akademski stupanj (dr.) - -

Ukupno | 20 | 100

as= 3,30; sd= 1,081

= srednja Skola = visa skola = preddiplomski studij

= diplomski studij ® akademski stupanj (dr.)

Grafic¢ki prikaz 3.: Obrazovna struktura ispitanika
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Tablica 6.: Mjesto stanovanja ispitanika

Mjesto
stanjovanja f %
grad 16 | 80,0
selo 4 | 20,0
otok - -
Ukupno | 20 | 100

as=1,20; sd= 0,410

Grafic¢ki prikaz 4.: Mjesto stanovanja ispitanika

Tablica 7.: Ljubavni status ispitanika

Ljubavni status f %
u vezi 7 | 350
ozenjen/udata 6 30,0
izvanbraéna zajednica 1 5,0
slobodan/slobodna 6 | 30,0
udovac/udovica - -
Ukupno | 20 | 100

as= 2,65; sd= 1,725

mgrad m®selo = otok
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=y vezi

= slobodan/slobodna

= oZenjen/udata = izvanbracna zajednica

= udovac/udovica

Grafi¢ki prikaz 5.: Ljubavni status ispitanika

Tablica 8.: Glavni izvor prihoda ispitanika

Izvor prihoda f %
placa 14 | 70,0
sezonski posao 1150
student servis 3 | 150
tude uzdrzavanje 2 | 10,0

stipendija

socijalna pomo¢/invalidnina | - -

mirovina

Ukupno | 20 | 100

as=1,65; sd= 1,089

= placa
= student servis
= stipendija

m mirovina

Graficki prikaz 6.:

= sezonski posao
= tude uzdrzavanje

= socijalna pomo¢/invalidnina

Glavni izvor prihoda ispitanika
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Tablica 9.: Mjese¢ni prihodi ispitanika

osobni kucanstva

Mjesecni prihodi fl % f %

do 1000 kn 1150 - -
1001-3000 kn 115011 5,0

3001-5000 kn 7 1350 - -
5001-8000 kn 10 | 50,0 | 8 | 40,0
vise od 8001 kn 1|50 |11 550
Ukupno | 20 | 100 | 20 | 100

osobni: as= 3,45; sd= 0,887, ku¢anstva: as= 4,45;
sd=0,759

Osobni prihodi

® do 1000 kn = 1001-3000 kn = 3001-5000 kn = 5001-8000 kn = vise od 8001 kn

Grafi¢ki prikaz 7.: Osobni prihodi ispitanika

Primanja kuéanstva

= do 1000 kn = 1001-3000 kn = 3001-5000 kn = 5001-8000 kn = viSe od 8001 kn

Graficki prikaz 8.: Mjesecni prihodi kucanstva
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Tablica 10.: Ugestalost bavljenja sportom ili rekreacijom

Bavljenje sportom ili rekreacijom f %
da, Cesto 10 50,0
da, ponekad 8 40,0
da, ali rijetko 2 10,0
ne, nikada - -
Ukupno | 20 100

as=1,60; sd= 0,681

= da, esto mda, ponekad = da, ali rijetko ne, nikada

Graficki prikaz 9.: Ucestalost bavljenja sportom ili rekreacijom ispitanika

Tablica 11.: Vaznost rekreacije za ispitanike

Vaznost rekreacije f %
jako mi je vazno 8 40,0
vazno mi je 11 55,0
ne znam, ne mogu procijeniti - -
nije mi vazno 1 50
uopée mi nije vazno - -
Ukupno | 20 100

as=1,70; sd=0,733



Tablica 12.: Razlozi bavljenja sportom ili rekreacijom ispitanika

Razlozi bavljenja da ne
sportom ili rekreacijom | f | % | f %
ne bavim se sportom - - | 20| 100,0
zdravstveni 16 | 80,0 4 | 20,0
estetski 14| 700| 6 | 30,0
profesionalni 2 |10,0| 18| 90,0
neki drugi - - - -

Ukupno | 20 | 100 | 20 | 100

zdravstveni: as= 1,20; sd= 0,410, estetski: as= 1,30;
sd= 0,470, profesionalni: as= 1,90; sd= 0,308

= zdravstveni

= estetski

= profesionalni

® jako mi je vazno
= vazno mije

= nije mi vazno

Graficki prikaz 10.: Vaznost rekreacije za ispitanike

Grafic¢ki prikaz 11.: Razlozi bavljenja sportom ili rekreacijom ispitanika



Tablica 13.: Nacini bavljenja sportom ili rekreacijom ispitanika

Nacin bavljenja sportom ili rekreacijom f %
samostalno vjezbanje kod kuée/u prirodi 5 1250
samostalno vjezbanje unutar prostorija teretane 9 | 450
stru¢no vodeno vjeZbanje unutar prostorija teretane 4 | 20,0
vjezbanje u okviru redovitih treninga odredenog sporta 2 | 10,0
nesto drugo - -

Ukupno | 20 | 100

as= 2,15; sd= 0,933

= samostalno vjezbanje kod kuée/u prirodi
= samostalno vjezbanje unutar prostorija teretane
= stru¢no vodeno vjezbanje unutar prostorija teretane

vjezbanje u okviru redovitih treninga odredenog sporta

Graficki prikaz 12.: Nacini bavljenja sportom ili rekreacijom ispitanika

Tablica 14.: Prakticiranje odredenih nacina oblikovanja tijela ispitanika

Odredeni nacini da ne
oblikovanja tijela f % f %
fitness 141 700| 6 | 30,0
bodybuilding 9 | 450 11| 55,0
powerlifting 51250 15| 75,0
neki drugi 1|50 (19] 950
Ukupno | 20 | 100 | 20 | 100

fitness: as= 1,30; sd= 0,933, bodybuilding: as= 1,55;
sd= 0,470, powerlifting: as= 1,75; sd=0,444
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Graficki prikaz 13.: Prakticiranje odredenih nadina oblikovanja tijela ispitanika

Tablica 15.: Prakticiranje odredenog nacina prehrane vezan uz oblikovanje tijela ispitanika

Prakticiranje od;jedenog nacina prehrane f %
uz oblikovanije tijela
DA, iz zdravstvenih razloga 10 | 50,0
DA, u svrhu regulacije tjelesne tezine i oblikovanja tijela 8 | 40,0
NE, ali namjeravam 2 (10,0
NE, niti namjeravam - -
Ukupno | 20 | 100

as=1,60; sd= 0,681

= DA, iz zdravstvenih razloga

= DA, u svrhu regulacije
tjelesne tezine i oblikovanja
tijela

= NE, ali namjeravam

Graficki prikaz 14.: Prakticiranje odredenog nac¢ina prehrane vezan uz oblikovanje tijela ispitanika



Tablica 16.: Razlozi prakticiranja dijete ili odredenog naé¢ina prehrane ispitanika

Dijeta i razlog za posebni nacin prehrane f %
DA, iz zdravstvenih razloga 5 250
DA, u svrhu regulacije tjelesne tezine i oblikovanja tijela 12 | 60,0
NE, ali namjeravam 3 |150
NE, niti namjeravam - -
Ukupno | 20 | 100

as=1,90; sd= 0,641

m DA, iz zdravstvenih razloga
= DA, u svrhu regulacije tjelesne teZine i oblikovanja tijela

= NE, ali namjeravam

Graficki prikaz 15.: Razlozi prakticiranja dijete ili odredenog nac¢ina prehrane ispitanika

Tablica 17.: Koristenje na¢ina mjerenja i kontrole dnevnog unosa nutrijenata ispitanika

Koristenje nacina mjerenja i kontrole da ne
dnevnog unosa nutrijenata f % f %
mobilne/internet aplikacije 51250 15| 75,0
osobni izracun 7 {3501 13| 65,0
kontrola odredena nadzorom stru¢ne 2 | 100 18| 90,0

osobe (lijec¢nik/trener)
neki drugi - - - -

Ukupno | 20 | 100 | 20 | 100
aplikacije: as= 1,75; sd= 0,444; osobni: as= 1,65; sd= 0,489,
struc¢no: as= 1,90; sd= 0,308
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Graficki prikaz 16.:KoriStenje nac¢ina mjerenja i kontrole dnevnog unosa nutrijenata ispitanika

Tablica 18.: Utjecaj ¢imbenika na poimanje vlastitog tjelesnog izgleda ispitanika

da ne

Utjecaj na poimanje tjelesnog izgleda r % r %
mediji 131650 | 7 | 350
obitelj 6 | 30,0 | 14 | 70,0
prijatelji 10 | 50,0 | 10 | 50,0
poznanici 4 |200 |16 | 80,0

sami 20| 100 | - -
Ukupno | 20 | 100 | 20 | 100

mediji: as=1,35; sd= 0,489, obitelj: as= 1,70; sd= 0,470,

prijatelji: as= 1,50; sd= 0,513, poznanici: as= 1,80; sd=0,410

25

20

15

14
13
10
7
6
| I I
0

mediji obitelj

10 10

prijatelji

Hda Ene

20
16
4
I 0

poznanici sami

Graficki prikaz 17.: Utjecaj ¢cimbenika na poimanje vlastitog tjelesnog izgleda ispitanika
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Tablica 19.: Utjecaj medijskih slika idealnih tijela na vlastitu percepciju tijela ispitanika

Utjecaj medijskih slika idealnih tijela f %
DA, u potpunosti 9 | 45,0
DA, ali samo djelomi¢no 7 | 35,0
NE, nikako 4 | 20,0
Ukupno | 20 | 100

as=1,75; sd= 0,786

= DA, u potpunosti = DA, ali samo djelomi¢no = NE, nikako

Graficki prikaz 18.: Utjecaj medijskih slika idealnih tijela na vlastitu percepciju tijela ispitanika

Tablica 20.: Pristajanje na primjedbe/savjete drugih ljudi o oblikovanju vlastitog tijela

Primjedbe i savjeti drugih ljudi o da ne
oblikovanju tijela f % f %

obitelj 10 | 50,0 | 10 | 50,0
partner/partnerica 9 | 450 | 11| 55,0
prijatelji 13| 650| 7 | 350
poznanici 1| 5019|950
sami 191950 1 | 50

Ukupno | 20 | 100 | 20 | 100

obitelj: as= 1,50; sd= 0,513, partner: as= 1,55; sd= 0,510,
prijatelji: as= 1,35; sd= 0,489, poznanici: as= 1,95; sd=0,224,
sami: 1,05; sd= 0,224
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Graficki prikaz 19.: Pristajanje na primjedbe/savjete drugih ljudi o oblikovanju vlastitog tijela

Tablica 21.: Opée zadovoljstvo ispitanika

ni
U potpunosti _ zadovol_jan/na nezadovoljan/ _
Zadovoljstvo ispitanika zadovoljan/n | zadovoljan ni na u potpunosti
a /na nezadovoljan/ nezadovoljan/na
na
f % f % f % f % f %
tjelesnom tezinom 1 5,0 13 | 65,0 6 30,0 - - - -
oblikom tijela 1 5,0 14 | 70,0 5 25,0 - - -
gradom tijela 2 10,0 13 | 65,0 5 25,0 - - - -
visinom 5 25,0 11 | 55,0 4 20,0 - - - -
prehrambenim navikama 2 10,0 14 | 70,0 3 15,0 1 50 - -
tjelesnim aktivnostima 1 5,0 15 | 75,0 3 15,0 1 5,0 - -
druStvenim Zivotom 10 50,0 7 35,0 3 15,0 - - - -
Ukupno 20

tezina: as= 2,25; sd= 0,550, oblik: as= 2,20; sd= 0,523, grada: as=2,15; sd= 0,587, visina: as= 1,95; sd=0,686,

prehrana: as= 2,15; sd= 0,671, aktivnosti: 2,20; sd= 0,616, drustveni zivot: as= 1,65; sd=0,745
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Grafi¢ki prikaz 20.: Opce zadovoljstvo ispitanika

Tablica 22.: Utjecaj vlastitog izgleda na svakodnevne situacije i odnose ispitanika

Utjecaj izgleda na svakodnevne situacije i da ne
odnose f % f %

na poslu/fakultetu 111550 9 | 450
u obiteljskim odnosima 1] 50|19 950
u odnosima s partnerom 131650 7 | 350
prilikom upoznavanja novih ljudi 13650 | 7 | 350
u svrhu stjecanja tudeg postovanja 11| 550 9 | 450
u svrhu osobne sigurnosti/samopouzdanja 191950 1 | 50
nesto drugo - - 20 | 100

Ukupno | 20 | 100 | 20 | 100

posao: as= 1,45; sd= 0,510, obitelj: as= 1,95; sd= 0,224,
partner: as= 1,35; sd= 0,489, upoznavanje: as= 1,35; sd=0,489,
postovanje: as= 1,45; sd= 0,510, samopouzdanje: as= 1,05; sd= 0,224

s 4
gradom tijela | S —
0 5
T 4@ 6
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Graficki prikaz 21.: Utjecaj vlastitog izgleda na svakodnevne situacije i odnose ispitanika
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7. RASPRAVA HIPOTEZA RADA

7.1. Rasprava i testiranje postavljenih istrazivackih hipoteza

Kako bi se ispitala valjanost zadanih hipoteza, odlucilo se na testiranje krizanjem
varijabli, kako bi se vizualno i statisticki prikazali podaci znacajnog odstupanja koji bi ukazali
na potvrdivanje ili odbacivanje zadane hipoteze. Za ovu analizu takoder je koristen ra¢unalni

program SPSS Statistical9.

Analiza podataka za hipotezu H1.:

Tablica 23.: Komparacija varijabli spola i odredenog nac¢ina oblikovanja tijela

muskarci zene
Spol ispitanika/odredeni nacin da ne da ne
oblikovanja tijela . % . % . % . %
fitness 10 | 50,0 6 30,0 4 1200 - -
bodybuilding 9 |450 7 35,0 - - 4 20,0
powerlifting 5 | 250 11 55,0 - - 4 20,0
Ukupno 20 100 20 100

KriZzanjem varijabli spola i1 prakticiranja odredenog nacina vjeZbanja ispitanika,
testirana je hipoteza H1, kojoj je cilj bio utvrditi da muskarci u ve¢em broju slucajeva biraju
oblik vjezbanja bodybuilding-a, dok se Zenske ispitanice odlucuju na vjezbanje u obliku fitness-
a. Rezultati ukazuju na potvrdivanje hipoteze, Sto se oCituje u broju muskih ispitanika (N=9)
koji se bave bodybuilding-om, te (N=5) koji se bave powerlifting-om. Za zensku skupinu
ispitanica rezultati pokazuju kako se u cjelokupnom broju u uzorku ispitanika bave finess-om

(N=4), te se ni jedna (N=0) ne bavi ostalim na¢inima oblikovanja tijela.

Analiza podataka za hipotezu H2:

Tablica 24.: Komparacija ljubavnog statusa i utjecaja medija na zadovoljstvo izgledom

utjecaj medija

Ljubavni status/ utjecaj medija da, u da. ali samo | ne, nikako
na zadovoljstvo izgledom potpunosti | djelomi¢no

f % f % f %

u vezi - - 4 20,0 3 15,0
udata/oZenjen 4 20,0 1 5,0 - -
izvanbracna zajednica 1 5,0 - - - -
slobodan/na 4 20,0 2 10,0 - -

Ukupno | 20 | 100 | 20 100 | 20 | 100
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Kako bi se potvrdila to¢nost hipoteze H2, napravljeno je krizanje varijabli ljubavnog
statusa ispitanika i njihovog misljenja o utjecaju medija na zadovoljstvo vlastitim tjelesnim
izgledom. Dobiveni podaci ukazuju na povezanost ljubavnog statusa u vezi ili braku s
pozitivnim misljenjem da mediji utjecu na zadovoljstvo vlastitim tijelom ispitanika. Naime,
zbrojem podataka (N=9) ispitanika koji nisu slobodni, ukazuje na veéi broj za povezanost u
odnosu na utjecaj medija nego u odnosu na ispitanike koji su slobodni (N=6).

Analiza podataka za hipotezu H3:

Tablica 25.: Komparacija prakticiranja odredenih na¢ina prehrane i njegovog utjecaja u svakodnevnim
situacijama

utjecaj/pomoc¢
Prakticiranje odredenih nacina . prilikom
S . u odnosima s .
prehrane/ utjecaj ili pomoc u artnerom upoznavanja
svakodnevnim situacijama P novih ljudi
f % f %
da, iz zdravstvenih razloga 5 25,0 6 30,0
da, u svrhl_l re_gulacue tezine i 6 30,0 5 25,0
oblikovanja tijela
ne, ali namjeravam 2 10,0 2 10,0
Ukupno 20 100 20 100

Prilikom ispitivanja valjanosti hipoteze H3, provedeno je krizanje varijabli prakticiranja
odredenih nac¢ina prehrane i utjecaja izgleda na odnose s partnerom i upoznavanje novih ljudi.
Analizom ovih podataka dobiveni rezultati pokazuju da za oba slucaja, ispitanici u ve¢em broju
slu¢ajeva (N=11) smatraju kako im regulirani na¢in prehrane i oblikovanja tijela moze pomoci
u odnosima s partnerom ili prilikom upoznavanja novih ljudi. Ovim podacima moZe se

zakljuciti valjanost hipoteze H3.
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8. ZAKLJUCAK

Tijelo 1 njegova pojavnost oduvijek su bili od velikog znacaja za pojedince. Ono §to
prvo vidimo na nekoj osobi je njezin/njegov izgled, te na temelju njega stvaramo sliku o
odredenoj osobi 1 ne rijetko se oslanjamo na ono $to slijedi nakon nase vlastite percepcije. Uz
postojanje mnogih nacina oblikovanja tijela i definiranjem istih u teorijskom dijelu rada, paznja
je usmjerena i na posebne metode pracenja i definiranja plana prehrane koja je nesumnjivo
povezana s bavljenjem sportom ili odredenom rekreacijom.

Iz potrebe za utvrdivanjem koji su razlozi pri odluci za vjezbanjem i oblikovanjem tijela
u teretani 1 koji znaaj pojedinci pridaju istome, provedeno je pilot istrazivanje medu
korisnicima teretana koji su u tijeku istrazivanja provodili odreden nacin kontrole i oblikovanja
tjelesnog izgleda. Provedenim anketnim upitnikom postavljena pitanja ukazala su na raznolike
1 ciljane rezultate te otvorila moguénost prosirivanja istraZzivackog nacrta ovoga fenomena.

Rezultati upuéuju na visoku povezanost ispitanika i njihove okoline, koja je primarno
potekla iz uzih drustvenih krugova (obitelj, prijatelji, partneri), ali i njih samih, ¢iji su utjecaj
pronasli putem prezentacije idealnih tijela kroz medije i koje ih na neki nacin tjeraju na
konstantnu brigu i potrebe za oblikovanjem istoga. Osim zdravstvenih ¢imbenika koji svakako
imaju utjecaj u stvaraju potrebe za brigom o sebi, konstantni pritisak okoline i potreba za
,»dobrim* izgledom moZe i ima utjecaj na vlastitu percepciju osobe, koja se zatim prepusta u
drasticne promjene fizickog izgleda kako bi se osjecala bolje i1 sigurnije u sebe 1 svome
okruzenju. Kako rezultati pokazuju, veliki broj osoba smatra da im isto moze pomoci u
svakodnevnim situacijama i odnosima s ljudima, Sto je sljede¢i moguéi razlog velikoj
posvecenosti brizi o tijelu i nastojanju da ono postane vizualni prikaz pojedinca. Ovim
istrazivanjem potvrdena je glavna misao kako je tijelo u danasnjem vremenu postalo predmet
kojim se moze 1 mora manipulirati kako bi postao dijelom druStvene zajednice 1 oblikovao
zivote pojedinaca u smjeru kvalitetnijeg, prihvatljivijeg i potpunijeg nacina Zivota. Ne moZze se
ne zamijetiti unato¢ tome, postajemo li onda doista robovi vlastitih tijela i brige o istima
propustajuci tijek Zivota i prave ciljeve koje bi trebali slijediti. Zivimo li doista u vremenu u
kojemu je fizicki izgled presudan ¢imbenik za kvalitetu Zivota 1 uspjeh kojemu svi teZimo, te
koliki je napor i trud potreban da se posvetimo istome, zanemarujuci ono $to ulazemo, vrijeme,

novac, stres i sebe same.
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SAZETAK

Sve ve¢im utjecajem vanjskih ¢imbenika i promjenom drustvenih vrijednosti, javlja se sve veca
potreba pojedinaca za izmjenom i nadogradnjom izgleda vlastitog tijela. Obzirom na svoju
pojavnost, tijelo je postalo kljucan ¢imbenik za stvaranje odnosa pojedinca sa zajednicom u
kojoj se nalazi. Sve to rezultira konstantnim ulaganjem truda, kako bi svoje tijelo doveli do
granica savrSenoga i prihvatljivoga, §to nam je nametnuto putem medija, te kroz potrebu za
prihvacanjem od strane drugih i samopouzdanja koje dolazi vlastitim pogledom u ogledalo. Uz
sve vecu potrebu i popularnost za oblikovanjem tijela po ,,idealnoj mjeri, javio se fenomen
oblikovanja i izgradnje tijela u teretanama, $to rezultira sve veéim brojem Kkorisnika istih.
Spomenuti fenomen je tijelo u funkciji vizualnoga prikaza osobe, odnosno motivi i razlozi zbog
kojih se pojedinci odlucuju na poduzimanje drastiénih mjera kako bi postigli osjecaj
zadovoljstva. Ovim radom prikazan je pokusSaj definiranja zajednickih znacajki koje pojedinci
pridaju prilikom izgradnje vlastitog tijela i njegovog izgleda, te znacaj koji pridaju prehrani
vezanoj uz ovu potrebu. Takoder, uzeti su u obzir i vanjski aspekti koji su od velikog utjecaja
za same pojedince obzirom da je tijelo dio vizualne i neverbalne komunikacije sa svijetom koji
nas okruzuje. Radi boljeg razumijevanja ovoga fenomena predmet istraZivanja su razlozi, naini
1 prakticiranje razli¢itih metoda oblikovanja tijela medu pojedincima (korisnicima) teretana,
koji se oCituju u razli¢itim oblicima na spravama unutar prostora teretane, te njihova povezanost
s vlastitim dozivljajem izgleda tijela i zadovoljstvom pojedinaca na osobni izgled. Provedeno
je pilot istrazivanje metodom anketnog upitnika, medu korisnicima odabrane teretane u gradu
Puli.

Kljucne rijeci: tjelesni izgled; vjezbanje i oblikovanje tijela; prehrana; teretana; vizualni prikaz

55



SUMMARY

With the increasing influence of external factors and changing social values, comes an
increasing need for individuals to modify and upgrade the appearance of their own bodies. Due
to its appearance, the body has become a key factor in creating an individual's relationship with
the social world around him. All this results in a constant effort to bring our body to the limits
of the perfect and acceptable that is imposed on us through the media, and through the need for
acceptance by others and the confidence that comes with our own gaze in the mirror. With the
increasing need and popularity for “ideal” body shape, we introduced the phenomenon of body
shape and construction in gyms, resulting in an increasing number of users. This phenomenon
is a body in function as a person's visual representation, that is, motives and reasons why
individuals choose to take drastic measures to achieve content in their bodies. This paper
presents an attempt to define the common characteristics that individuals attach to the
construction of their own body and its appearance, and the importance they attach to the diet
associated with this need. Also, external aspects are taken into consideration, which are of great
influence for the individuals themselves, since the body is part of a visual and non-verbal
communication with the world around. For a better understanding of this phenomenon, the
subject of research is the reasons, ways and practice of different methods of body shaping
among individuals (users) of the gym, which are manifested in different forms inside the gym
space, and their connection with their own experience of body appearance and the satisfaction
of individuals on their personal appearance. A pilot survey was conducted using a questionnaire
method among users of a selected gym in the city of Pula.

Keywords: physical appearance; exercise and body shaping; diet; Gym; visual display
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PRILOZI

Prilog 1.

ISTRAZIVACKI UPITNIK koristen u istrazivanju Tijelo u funkciji vizualnog prikaza:
Motivi i razlozi oblikovanja tijela u teretani (2019)

ISTARSKO VELEUCILISTE
SPECIJALISTICKI DIPLOMSKI STRUCNI STUDIJ
Kreativni menadzment u procesima

Pula, rujan 2019.

Postovani/a, molim Vas da izdvojite malo vremena za sudjelovanje u istraZivanju o na¢inima, motivima i razlozima
oblikovanja tijela u teretani, s ciljem izrade diplomskog rada. Rad se izraduje u okviru Kkolegija Osnove
metodologije znanstveno istrazivatkog rada, iz znanstvenog podru¢ja druStvene znanosti pod mentorstvom
doc.dr.sc. Dijane Drandi¢. na diplomskom studiju Kreativni menadZzment u procesima. Vase sudjelovanje je
anonimno, a podaci ¢e se Koristiti iskljuéivo u svrhu izrade diplomskog rada, pri ¢emu me zanimaju samo grupni
i prosje¢ni rezultati. Stoga Vas molim za iskrenost, strpljenje i otvorenost.

Zahvaljujem na sudjelovanju!

1. Spol:
1. muski
2. Zenski

2. Dob:
1. 18-29
2. 30-39
3. 40-49
4. 50+
3. Stupanj obrazovanja:
osnovna §kola
srednja Skola
visa skola
preddiplomski studij
diplomski studij
akademski stupanj (dr., mr.,...)

o~

4. Mjesto stanovanja:

1. grad
2. selo
3. otok
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5. Ljubavni status:

u vezi

ozenjen, udana

u otvorenoj vezi

u izvanbra¢noj zajednici
slobodan/a
udovac/udovica

ouprwdE

6. Glavni izvor prihoda:

placa

dohodak od sezonskog posla
student servis

tude uzdrzavanje (deparac...)
stipendija

socijalna pomoc¢/invalidnina
mirovina

Nogk,rowphpE

Mjesecni prihodi:

osobni kuéanstva

() (8)

do 1000 kn
1001-3000 kn
3001-5000 kn
5001-8000 kn
vi$e od 8001 kn

g |winEe

9. Bavite li se sportom ili rekreacijom:

1. DA, Cesto

2. DA, ponekad
3. DA, alirijetko
4. NE, nikada

10. Koliko vaznim smatrate redovitu rekreaciju za svoje zdravlje:

1. jako mi je vazno
2. vazno mi je
3. ne znam, ne mogu procijeniti
4. nije mi vazno
5. uop¢e mi nije vazno
11. 1z kojih razloga se bavite sportom ili rekreacijom:
DA | NE
@ 1@
. ne bavim se sportom niti rekreacijom
. zdravstveni
. estetski

. profesionalni
. neki drugi, navedite koji:

| h|lwW N

12. Na koji nacin se bavite sportom ili rekreacijom?

samostalno vjezbanje kod kuce/u prirodi

Samostalno vjezbanje unutar prostorija teretane

stru¢no vodeno vjezbanje unutar prostorija teretane
vjezbanje u okviru redovitih treninga odredenog sporta
nesto drugo, navedite §to:

agrwdE
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13. Jeste li se ikada okusali u izvodenju navedenih nacina oblikovanja tijela?
DA | NE

(OBNG)

1. fitness

2. bodybuilding

3. powerlifting

4. neki drugi, navedite koji:

14. Prakticirate li odredeni na¢in prehrane vezan uz trening i oblikovanje tijela?
1. DA, iz zdravstvenih razloga
2. DA, u svrhu regulacije tjelesne tezine i oblikovanja tijela
3. NE, ali namjeravam
4. NE, niti namjeravam

15. Jeste li ikad bili na dijeti?
1. DA, iz zdravstvenih razloga
2. DA, u svrhu regulacije tjelesne teZine i oblikovanja tijela
3. NE, ali namjeravam
4. NE, niti namjeravam

16. Ukoliko ste bili na dijeti navedite kojoj:

17. Koristite li odredeni nacin mjerenja i kontrole dnevnog unosa nutrijenata?
DA | NE

Q) | @

1. mobilne/internet aplikacije
2. osobni izracun

3. kontrola odredena nadzorom stru¢ne
osobe

(lije¢nik, trener)

4. neki drugi, navedite koji:

18. Na Vase poimanje tjelesnog izgleda utjece:
DA | NE
@ | @

mediji

obitelj

prijatelji

poznanici

S e e A N

sami

19. Utjecu li medijske slike ,,idealnih* tijela na Vase zadovoljstvo tjelesnim izgledom:
1. DA, u potpunosti
2. DA, ali samo djelomi¢no

3. NE, nikako
20. Jeste li ikada pristali na primjedbe/savjete drugih ljudi o oblikovanju vlastitog tijela?

DA | NE
@1 @

1. obitelj

2. partner/partnerica

3. prijatelji

4. poznanici

5. sami
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21. Jeste li zadovoljni:

u potpunosti

zadovoljan/na

ni zadovoljan/na

nezadovoljan/na

u potpunosti

zadovoljan/na 2) ni 4) nezadovoljan/na
Q nezadovoljan/na (5)
®)
tjielesnom tezinom
oblikom tijela
gradom tijela
visinom

prehrambenim navikama

tjelesnim aktivnostima

N oo~ wN e

drusStvenim zivotom

22. Mislite li da Vas izgled utjece ili moze pomo¢éi u svakodnevnim situacijama i odnosu s ljudima?

DA
1)

NE
@)

. na poslu/fakultetu

. U obiteljskim odnosima

. U odnosima s partnerom

. prilikom upoznavanja novih ljudi

. u svrhu stjecanja tudeg postovanja

. u svrhu osobne sigurnosti/odlué¢nosti/samopouzdanja

N NN B WIN

. nesto drugo, navedite Sto:
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Prilog 2.

PROTOKOL koristen u istrazivanju Tijelo u funkciji vizualnog prikaza: Motivi i razlozi

Ime i prezime intervjuera:

| PITANJE

oblikovanja tijela u teretani (2019)

ISPITANICI

—>

Datum i mjesto:

v

1

2

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

O NOOTPB|WIN|F-

©

=
o

111

11.2

11.3

11.4

115

12

131

13.2

13.3

13.4

14

15

16

171

17.2

17.3

17.4

18.1

18.2

18.3

18.4

185

19

20.1

20.2

20.3

20.4

20.5

21.1

21.2
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21.3

21.4

21.5

21.6

21.7

22.1

22.2

22.3

22.4

225

22.6

22.7
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