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Pozdrav, ja sam...




, Mala skola
borilackog umijeca

Alen Duka



Kaido je

tjelesna aktivnosti DOrilacko um ijeée

koje se poboljsava medicinskim spoznajama 21. stoljeca.
Vjezbase u 5 drzava: Slovenija, Bosnai Hercegovina, Njemacka, Gvatemala i Hrvatska.

148 djevojcica i djeCaka je proslo kroz treninge
itosamouZagrebu.KlUb ima 12 majStora bori|aék0g
umijeca. 32 roditelja su polagala za pojaseve.






Vjezbanje
hije samo
WEES
napor ...

vec zadovoljstvo
pokusaja i
promasaja
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TJELOVJEZBA | ZDRAVLIJE

+ Cak i kratkim svakodnevnim vijezbanjem mozemo drasti¢no unaprijediti zdravlje i
preventivno djelovati na organizam.

* Tijekom vjezbanja smanjuje se nivo kortizola, takozvanog ,hormona stresa“, a
povecava se nivo endorfina, zasluznog za osjecaj srece. Potvrdeno je da redovito
vjezbanje smanjuje stresi olaksava borbu s postojecim stresom.

* Takoder, vrlo bitno za ucenicku/studentsku populaciju, vjezbanje potice
obnavljanje stanica mozgai pozitivno utjece na rad onih dijelova mozga koji su
zaduzeni za pamcenje i ucenje.

» Kao sto svive¢ znamo, redovito vjezbanje trosi kalorije te se tako utjeCe na
smanjenje tjelesne tezinei na pretilost, a isto tako djeluje na ubrzanje
metabolizma i usporavanje talozenja masnih naslaga.



UCENICKI ZIVOT i TJELESNA AKTIVNOST

* Tranzicija iz kasne adolescentske dobi u zrelo doba biljezi najveCi pad fizicke

aktivnosti. Istrazivanje je pokazalo je da studenti s poCetkom studiranja postaju sve neaktivniji,
najcesce pod izgovorom velikih obveza koje im namece sam studij, a poznato je da (se) nakon

dulje pasivnostivrlo se tesko stvara navika tjelesnog vjezbanja.

* Stoga je odlazak na studij kljucno razdoblje kad bi trebalo utjecati na zadrzavanje navika vezanih
za tjelovjezbu stecenih u adolescentskoj dobi.

* |z toga proizlazii stresna koji ucenici/studenti razlicito reagiraju. Povecava se konzumacija

brze i lose hrane, prelazi se u ,,sjedeci” nacin zivota, a s priblizavanjem ispitnih rokova studenti sve
vise vremena provode nad knjigom, a sve manje na otvorenom. Polako, gotovo neprimjetno se
mijenjaju prioriteti te se na taj nacin stjecu vrlo lose navike koje su ujedno i Stetne za organizam, a

nazalost OStaj U za cijeli Zivot, i vrlo teSko se mijenjaju.



FAZE TRENIRANJA

* faza anatomske adaptacije
> prilagodba vjezbama i/ili spravama

* faza hipertrofije

-----

> bildamo
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Disanje




7ZA POCETAK ...

* |zbrojite udisaje u minuti.

* Sve preko 12 je previse.

* Dnevno disemo 23.000 puta

* 12 udisaja x 0,5 litre zraka =6 L zrak / minuta



O DISANJU

* Disanje je najvazniji zivotni proces ljudskog organizma

* ProsjecCan Covjek
* bez hrane moze zivjeti oko tri tjedna,
* bez vode oko tri dana,
* no bez kisika samo tri minute.

-~

Vrste disanja

Trbusno
disanje



VJEZBAMO

Pripremi se!

Prati pokrete s ekrana,
ako se umoris, stani pa kreni
opet.
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Preporuka

Nauciti

trbusni nacin disanja,

jer tek tada mozemo
disanjem poluciti puni ucinak.
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Pripremi se za ...







SVI Imamo
strah od nastupai
tjelesne aktivnosti.




Puzanje i palacinkanje










Preporuka

Program 1
vjezbati
10 minuta dnevno



Visoki koraci Duboki koraci

’
\

{ g




)<

Skakutanje Cucnjevi



Preporuka

Program 2
vjezbati
10 minuta dnevno



Sklekovi
(na koljenima)
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Trbusnjaci



Plank

* 10 sekundi
* 20 sekundi
» Sto dulje




Preporuka

Program 3
vjezbati
20 minuta dnevno



Visoki koraci Duboki koraci
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KOMBINACHE

Marinci eng. ,burpees”
cucanj, sklek i skok




KOMBINACHE

pulucucanji skok



KOMBINACHE

hodanje u skleku



|Ispravno
izvodenje vjezbi ...



Upor lezedii varijacije...




pad naprijed

T
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pad natrag
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Ispravno
izvodenje kretniji ...

Dok stojimo

Podizanje teskih predmeta . .
dulje vrijeme



Preporuka

Uvijek odraditi...
ugrijavanje na pocetku
iIstezanje na kraju vjezbanja



MOST




kraljeznica




raimend




Ruke i trup




Koristitl
stepenice u kretanju i
za vjezbanje.
Manje liftoval












Vjezbaj
dok sjedis u skoli
| dok hodas do skole.



_Ispravno
sjedenje ...




Vjezbe u sjedenju




Rolanje sakama
Nakon dugog pisanja




SAVJET VISE

* Obroke temeljite na cjelovitim zitaricama
* Ubacite vise povrcéa i voc¢a u prehranu

* Povecajte unos ribe

* Ne preskacite dorucak

* Umanjite unos zasi¢enih masnoca ’
» Oprez sa soli |

* Povecajte unos vode
<y

@







HVALA! Vidimo se ... nedjeljom na
Jarunu

Alen Duka

instruktor i sportski trener

KAIDO Zagreb

alenduka@gmail.com

098.516852

Facebook/AlenDuka dvorani u
Cvjethom naselju
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