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EFEKTI RAZLICITIH FITNES PROGRAMA NA INTEZITET OPTERECENJA I
KALORIJSKU POTROSNJU

Sazetak

Cilj ovog istrazivanja je bio da se utvrdi uticaj razlicitih fitnes programa na intezitet
opterecenja i kalorijsku potrosnju. Istrazivanje je obuhvatilo 14 ispitanica, sedam ispitanica
koje su uprazmjavale program fitnes plesa Zumba i sedam ispitanica ucesnica programa
fitnesa sa dodatnim optereéenjem. Pracenjem monitoringa srcane frekvencije pomocéu POLAR
pulsmetra i koriscenjem pedometra za pracenje kalorijske potrosnje, doslo se do rezultata da
da se ispitani programi razlikuju po intenzitetu, samim tim i ukupnoj potrosnji kalorija,
predenim brojem koraka i ukupnoj udaljenosti. Medutim oba programa su podjednako
korisna, bez obzira na intenzitet i utrosak energetskih potencijala.
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1. UVOD

FizioloSko opterecenje tokom fitnes programa moze se odrediti sa dosta velikom tacnoScu, jer se
fizioloSke manifestacije mogu biljeziti (Hottenrott, 2006.). Sposobnost da se precizno prati optereenje
treninga je vazan aspekt za doziranje, kontrolu i odredivanje zona inteziteta (Aubert, Spes, & Beckers,
2003). Opterecenje obi¢no pratimo pomocu sréanog ritma (HR) §to je neinvazivna tehnika za procjenu
autonomnog uticaja na srce. (Akselrod, Gordon, Ubel, Shannon, Berger, & Cohen, 1981; Thompson,
2011). U zavisnosti od fizicke aktivnosti, kardiovaskularni odgovor zavisi od vrste, intenziteta i
volumena vjezbanja. PonaSanje HR je analizirano u razli¢itim vrstama izdrzljivosti tokom aktivnosti:
stacionarnom stanju intenziteta (Tulppo, Makikallio, Takala, Seppanen, & Huikuri, 1996 ; Sumi,
Suzuki, Matsubara, Ando, & Kobayashi, 2006) i inkrementalnim povec¢anjem nekih vrijednosti
(Anosov, Patzak, Kononovich, & Persson, 2000; Sarmiento, 2008). Ako se vratimo na program Zumbe,
u literaturi susre¢emo §irok raspon vrijednosti vezan za fizioloski uticaj kod ove vrste fitnes programa
(Otto, Maniguet, Peters, et al., 2011; Luettgen, Foster, Doberstein, Mikat, & Porcari, 2012; Barene,
Krustrup, Brekke, & Holtermann, 2014; Barene, Krustrup, Jackman, Brekke, & Holtermannn, 2014).
To se moze objasniti sa tri glavna faktora: da li se trening izvodi grupno ili individualno, izbor
instruktora i koreografije i psiholoskih karakteristika ucesnica.

Pozitivni rezultati redovnog vjezbanja su dobro dokumentovani u literaturi. Poveéana fizicka
aktivnost je pogodna za poveéanje energetske potroSnje, suzbijanje apetita, pravilno funkcionisanje
metabolizma, smanjenje gubitka miSi¢ne mase kao i pozitivan uticaj na koronarne faktore rizika, usko
povezane sa gojazno$c¢u i viskom kilograma (Brownell & Stunkard, 1981; Brownell, 1982; Thompson,
Jarvie, Lahey, i Cureton, 1982). Fizicka aktivnost se definSe kao tjelesni pokret u produkciji skeletnih
misica koje dovodi do potrosnje energije. Energetska potroSnja moze se mjeriti u kilokalorija (Kcal).
Preporuke za potros$nju energije su najmanje 300 kcal po treningu i ostvarivanje umjerenog intenziteta
40-60% od rezerve sr¢ane frekvencije (HRR) u trajanju od najmanje 150 minuta sedmi¢no (ACSM,
2013.). Osnovni razlog za proucavanje fitnes programa, jesu efekti koje vjezba donosi, a to je
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dobrovoljni oblik potrosnje energije (Bray, 1976). Svaki oblik vjeZzbe zahtijeva energiju u obliku
kalorija kao gorivo, $to svakako zavisi od tjelesne tezine, pola, fitnes sposobnosti osobe, kao i intezitet,
trajanje 1 vrstu vjezbe. Grupni fitnes programi predstavljaju oblik programiranog tjelesnog vjezbanja
zena sa ciljem unapredenja zdravlja i poboljSanja estetskog izgleda. Zumba trenutno upraznjava vise od
12 miliona ljudi, na 110.000 lokacija, u 125 zemalja Sirom svijeta (Zumba fitness, 2012). Nedavno,
Zumba je zauzela 9. mjesto kao trend u fitness svijetu za 2012. godinu (Thompson, 2011). Zumba
pokazuje sli¢ne ili neznatno manje rezultate kada je u pitanju utroSak energije u odnosu na druge fitnes
programe, ta¢nije 6.6-9.5 kcal u minuti. (Otto, et al., 2011; Luettgen, et. al, 2012). Svaka tjelesna
aktivnost dovodi do odredenih promjena na tijelu, a razliCiti programi vjezbanja omogucuju
rekreativcima da sami izaberu koju ¢e aktivnost provoditi. Ako uzmemo u obzir fitnes programe koji
pored odredenih pokreta koriste dodatna optere¢enja u vidu tegova, efekti na potroSnju energije i
intezitet optere¢enja bi¢e potpuno drugaciji. Uostalom, od ovakvih programa mozZemo ocekivati
odreden nivo hipertrofije misi¢nih vlakana, $to nije isti slucaj sa Zumba plesom. VjeZzbanje sa tegovima
podpomaze oCuvanje misi¢ne mase i snage ¢ime se poboljSavaju fizicke i funkcionalne sposobnosti
vjezbacica (Kryger, & Andersen, 2007).

Pedometri su pokazali pouzdan, kao i vrlo ekonomican nacin za praéenje fizicke aktivnosti
(Hendelman, Miler, Baggett, & Freedson, 2000; Leenders, Sherman, & Nagaraja, 2000). Pedometri su
pokazali dobru validnost za mjerenje umjerenog inteziteta aktivnosti kretanja u kontrolisanim
labaratorijskim uslovima (Washburg, Chin, & Montoye, 1980; Hatano, 1993; Schneider, Crouter, &
Bassett, 2004; Tudor, Williams, Reis & Pluto, 2002). Cilj ovog istraZivanja je utvrdivanje uticaja
razlicitih fitnes programa na intezitet opterecenja i kalorijsku potrosnju.

2. METOD

2.1 Uzorak ispitanika

Ispitivanje je provedeno na uzorku od 14 ispitanica, starosne dobi od 32-35 godina. Sedam ispitanica je
pohadalo programe fitnes plesa "Zumba", a ostalih sedam ispitanica su ucestvovale u fitnes programima
sa dodatnim opterecenjem (fitness toning bucice). Za potrebe ovog istrazivanja uzet je uzorak ispitanica
koje su redovno dolazile na programe fitnesa bez izostanaka. Sve ispitanice su od ranije poznavale
koreografije i programe vjezbanja.

2.2 Uzorak varijabli

Za uporedivanje razlika izmedu Zumba fitnes programa i fitnes programa sa dodatnim optereéenjem,
izdvojene su sljedeée varijable:

- Varijable za pracenje monitoringa sréane frekvence u toku izvodenja programa:

HRB- puls prije aktivnosti; HRM - maksimalna vrijednost pulsa tokom aktivnosti; HRA - srediSnja
vrijednost pulsa tokom aktivnosti; HRR - vrijednosti pulsa nakon 3 min. pauze od aktivnosti.

- Varijable za utvrdivanje kalorijske potrosnje u toku izvodenja programa:

KCAL- potrosnja kalorija za vrijeme Casa Fitness-a; STEP- broj koraka tokom izvodenja programa;
KMAC - predeni kilometri u toku izvodenja programa.

2.4 Mjerni instrumenti

Za pracenje monitoringa sréane frekvencije koriscen je instrument POLAR - FT2 zajedno sa pojasom
za detekciju otkucaja srca. Informacije o kalorijskoj potrosnji, broju koraka i predenoj distanci kori$¢en
je pedometar OMRON Walking style X.

3. REZULTATI SA DISKUSIJOM

U Tabeli 1. 1 Tabeli 2. izvrSen je prikaz osnovnih deskriptivnih parametara vezanih za
pracenje monitoringa sréane frekvencije u toku izvodenja programa. Deskripcija je uradena
posebno za program Zumbe, a posebno za program Fitnesa. Na pocetku tabele prikazane su
informacije o broju ispitanika (N=7), minimalni i maksimalni rezultat za svaku varijablu
pojedinacno, srednje vrijednosti, standardna greska.



Orginalni nauéni rad SPORT I ZDRAVLIJE XII (2017) 1: 5-11

Tabela 1. Descriptive Statistics, monitoring HR, ZUMBA

N Min. Max. Mean Std. Deviation
HRB 7 69 90 78,20 8,871
HRM 7 174 226 197,60 20,900
HRA 7 144 176 155,60 15,388
HRR 7 84 99 90,00 5,874
Valid N (listwise) 7

HRB-puls prije aktivnosti; HRM-maksimalna vrijednost pulsa tokom aktivnosti; HRA- sredi$nja vrijednost
pulsa tokom aktivnosti; HRR- vrijednosti pulsa nakon 3 min pauze od aktivnosti.

Uporednom analizom tabela, moZzemo uociti da nema vecih odstupanja kod srcane
frekvencije prije pocetka programa, to govori da ispitanice nisu ucestvovale prije toga u nekom
od programa, niti bile izloZzene nekom od vidova optere¢enja. Puls u mirovanju kod netrenirane
osobe iznosi izmedu 60 1 80 otkucaja u minuti (Papista, 2013), Sto potvrduju 1 nasi rezultati iz
tabele kod oba programa. Vrijednosti HR u mirovanju se tokom godina bavljenja odredenim
fizickim aktivnostima, snizavaju prvenstveno usljed povecanja udarnog volumena, odnosno
povecanja zapremine lijeve komore. Ove vrijednosti, mjerene kao jutarnji puls, mogu da idu i
do 35 ud/min (Hoffman, & Maresh, 2000). Ukoliko se u obzir uzme da su maksimalne
vrijednosti 6 puta vecée, tj. oko 210 ud/min, dobija se jasnija slika o stepenu adaptacije ovog
kvaliteta KVS na maksimalne napore.

Tabela 2. Descriptive Statistics, monitoring HR, FITNES

N Min. Max. Mean Std. Deviation
HRB 7 67 88 77,40 8,444
HRM 7 166 180 172,40 6,348
HRA 7 122 134 129,20 4,550
HRR 7 79 92 84,40 5,505
Valid N (listwise) 7

HRB-puls prije aktivnosti; HRM-maksimalna vrijednost pulsa tokom aktivnosti; HRA- sredi$nja vrijednost
pulsa tokom aktivnosti; HRR- vrijednosti pulsa nakon 3 min pauze od aktivnosti

Znacajne razlike u intezitetu dva poredena programa vidimo na osnovu maksimalnog
pulsa, sa medu razlikom od 46 otkucaja na programima Zumbe u odnosu na Fitnes. Medutim
sredisnja vrijednost pulsa je presudna za odredivanje zone intenziteta jednog programa (HRA-
average).

Prema tome jasno zakljucujemo da je program Zumbe po pitanju intenziteta na ve¢em
nivou u odnosu na Fitnes program sa dodatnim optere¢enjem. Hipotetski ta razlika je
oc¢ekivana ako uzmemo u obzir da se radi o plesnim strukturama Zumbe sa vecim izborom
koreografija i stalnom kretanju tijela u prostoru i kao takav ima veliki uticaj na kompoziciju
tijela, tj. na redukciju masnih naslaga i smanjenje kilograma, $to je Zenama ukljucenim u ovaj
program prioritetno (Bjelica, Ceremidzié, Fulurija, et al., 2016). Kod Fitnesa intezitet biva
manji i ima ve¢i uticaj na snagu i fleksibilnost u odnosu na Zumbu. Oporavak poslije programa
govori o normalnom fizioloSkom stanju i padu krive intenziteta, te normalizaciji organskih
sistema u slicnom odnosu kao prije pocetka aktivnosti.

U Tabeli br. 3 prikazani su osnovni deskriptivni parametri vezani za kalorijsku potrosnju

tokom programa Zumbe, kao u Tabeli br. 4 sa istim informacijama vezanim za Fitnes. Pomoc¢u
koris¢enja pedometra dosli smo do rezultata o potrosnji kalorija, broju ucinjenih koraka tokom
programa i predenoj distanci u km.
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Tabela 3. Descriptive Statistics, kalorijska potrosnja, ZUMBA

N Min. Max. Mean Std. Deviation
KCAL 7 296 463 393,20 68,664
STEP 7 4763 6495 5543,40 782,642
KMAC 7 3,62 4,94 4,2160 ,59526
Valid N (listwise) 7

KCAL- potrosnja kalorija za vrijeme ¢asa Zumbe; STEP- broj koraka u toku Zumba ¢asa; KMAC- predeni
kilometri u toku Zumba c¢asa.

Fitnes programi objedinjuju osnovne principe aerobnog, intervalnog treninga i vjezbi jaCanja

¢ime se pospjesSuje potrosnja kalorija, poboljsava rad kardiovaskularnog sistema 1 jaca cijelo
tijelo (Perez, & Greenwood-Robinson, 2009).

Tabela 4. Descriptive Statistics, kalorijska potrosnja , FITNES

N Min. Max. Mean Std. Deviation
KCAL 7 197 315 271,20 45,801
STEP 7 2978 4569 3867,60 586,981
KMAC 7 2,26 3,48 2,9420 ,44991
Valid N (listwise) 7

KCAL- potrosnja kalorija za vrijeme ¢asa Zumbe; STEP- broj koraka u toku Zumba ¢asa; KMAC- predeni
kilometri u toku Zumba casa.

Potro$nja kalorija na Zumba programu priblizno ima vecu vrijednost za 122 kcal, Sto govori o
vecem intenzitetu programa. Uzevsi u obzir starosnu kategoriju ispitanica, glavni motivator
biva redukcija kilograma, ¢ime se program Zumbe izdvojio kao ucinkovitije sredstvo za
sagorjevanje kalorija.

Tabela 5. Independent Samples Test, razlike izmedu programa ZUMBE i FITNESA

Levene's Test t-test for Equality of Means
(1)
Variable . Sig. -  Mean Std. 95% Confidenc.e
F Sig. t df Error Interval of the Diff.

tailed) Difference .
Diff. Lower  Upper

,106 ,753 ,146 8 ,887 ,800 5,477 -11,831 13,431
HRB ,146 7981 887 ,800 5,477 -11,836 13,436
2,081 ,187 2,786 8 ,024 25,200 9,045 4,341 46,059
HRM 2,786 4,864 ,040 25,200 9,045 1,751 48,649
4,308 ,072 4,288 8 ,003 26,400 6,156 12,204 40,596
HRA 4,288 4,967 ,008 26,400 6,156 10,543 42,257
,002 ,965 1,556 8 ,158 5,600 3,600 -2,702 13,902
HRR 1,556 7,967 159 5,600 3,600 -2,708 13,908
KCAL ,949 ,358 3,305 8 ,011 122,000 36,912 36,881 207,119

3,305 6,971 ,013 122,000 36,912 34,644 209,356

STEP 1,709 ,227 3,830 8 ,005 1675,800 437,510 666,900 2684,700
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3,830 7,418 ,006 1675,800 437,510 652,965 2698,635
1,648 ,235 3,818 8 ,005 1,27400 33369 ,50451  2,04349
3,818 7,446  ,006 1,27400 ,33369  ,49442  2,05358

HRB-puls prije aktivnosti; HRM-maksimalna vrijednost pulsa tokom aktivnosti; HRA- sredisnja vrijednost pulsa

KMAC

tokom aktivnosti; HRR- vrijednosti pulsa nakon 3 min pauze od aktivnosti; KCAL- potro$nja kalorija za vrijeme Casa
Zumbe/Fitness-a; STEP- broj koraka u toku Zumba/Fitness casa; KMAC- predeni kilometri u toku Zumba/Fitness
Casa; vrijednost T-testa (t-value); stepeni slobode (df); statisticka znacajnost (Sig.).

Uvidom rezultata prikazanih Tabelom 5. i upotrebom T testa za nezavisne uzorke, dobijene su
statisticki znacajne razlike u varijablama koje su oznafavale maksimalni puls, sredi$nju vrijednost
pulsa tokom programa. Puls prije samog programa, kao i nakon zavrSetka nema znacajnih razlika, Sto
govori o sli¢noj adaptaciji organizma na napore tokom oba programa. Src¢ani rad je takoreci alat koji se
koristi za analizu sr€ane autonomne modulacije, kao funkcionalni pokazatelj autonomnog nervnog
sistema (Trevizani, Benchimol-Barbosa, & Nadal, 2012). Ostale vrijednosti koje su bile mjerilo za
utvrdenje kalorijske potro$nje u toku izvodenja razliCitih programa bile su na strani Zumba plesa. Veéi
utroSak kalorija, ve¢i broj koraka tokom treninga su parametri koji su odgovor intenziteta i obima
optereCenja ovog programa. Aerobni trening i vjezbi snage predstavljaju dobar nacin za povecanje
kalorijske potro$nje, poboljsanje funkcije rada kardiovaskularnog sistema i jacanja cijelog organizma
(Perez, & Greenwood-Robinson, 2009). Aerobne aktivnosti su preporuka u prevenciji i odrZavanju
fizicke aktivnosti na optimalnom nivou. Preporuka je minimalno 40-60 minuta redovnih aktivnosti
(Saris, Blair, van Baak, Eaton, Davies, Di Pietro, et al., 2003).

4. ZAKLJUCAK

Grupni fitnes programi predstavljaju oblik programiranog tjelesnog vjezbanja Zena sa ciljem
unapredenja zdravlja i poboljSanja estetskog izgleda. Nesumnjivo je da aerobni trening uzrokuje
potro$nju energije, samim tim aktivira lipolizu i utiCe na smanjenje tjelesne tezine, $to je Zenama
uklju¢enim u ovakve programe prioritetno. Na osnovu rezultata istrazivanja moze se zakljuciti da se
ispitani programi razlikuju po intenzitetu, samim tim i ukupnoj potros$nji kalorija, predenim brojem
koraka i1 ukupnoj udaljenosti. Medutim oba programa su podjednako korisna, bez obzira na intenzitet i
utroSak energetskih potencijala. Benefiti vjezbanja i njihov uticaj na tijelo su odavno poznati, tako da
izbor bilo kog od programa spada u licno zadovoljstvo. Bilo bi zanimljivo ispitati dugoro¢ni uticaj
programa i efekte na tjelesnu kompoziciju, te na taj nacin dobiti konkretne podatke.
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