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FITNES

ZGODOVINA FITNESA




Zgodovina fitnesa kot vzdrevanje telesne kondicije sega daleC v
preteklost. Ze leta 3000 pr. n. st. so namrec Kitajci iznasli
sistem telesnih vaj, ki so ga poimenovali »Norcije petih zivali«.
Ljudje so posnemali gibanje zivali: medveda, tigra, jelena, opice
in ptic. Vsi ti gibi so povezani z mocjo, vztrajnostjo,
sposobnostjo, hitrostjo in milino. Nase metode se do danes v
osnhovi niso veliko spremenile. CloveSka bitja ostajamo nemirne
narave in tako plezamo na gore, se spuscamo v morske globine,
poskusamo leteti. Zelimo premagati prostor in cas.

KA] JE FITNES?

V svetu se z besedo fitnes misli na vse veje rekreacije, katerih
namen je izboljsati kvaliteto nasega zivljenja. Fitnes pomeni
zdrav nacin zivljenja in poudarja pomen gibanja za Clovekov

organizem. Je nacCrtovano telesno gibanje in izvajanje
uveljavljenih tehnik za krepitev in sprosCanje posameznih delov
telesa. Biti »fit« je trend, moda, nenazadnje nuja, saj je hitro
zivljenje vse prej kot zdravo za ¢loveka. Fitnes vnasa v nasa
zivljenja nove pristope, ki temeljijo na ¢lovekovi igrivosti in
ustvarjalnosti. Prilagaja se razli¢nim starostim, stopnjam telesne
vzdrzljivosti, potrebam, zeljam in interesom. Dobra telesna
kondicija pomaga pri premagovanju stresov in napetosti ter
ustvarja pozitivho energijo. S pomocjo telesnih naporov
spoznavamo svoje Sibke tocke in svojo moc. Zavest o tem, kaj
zmoremo z lastnim telesom, nam vliva samozaupanje in
oblikuje pozitivho podobo o0 samem sebi.

Z redno fitnes vadbo se izboljsuje misicni tonus in telesna
kondicija. Namenjen je tudi rehabilitaciji. Z obiski fitnes studia
oblikujemo svoje telo, izboljSamo videz, porabimo odvecne
mascobe, okrepimo imunski sistem in zmanjSamo moznost
tveganja za razne bolezni. Ohranimo gibcnost, postanemo bolj
vzdrzljivi in povecamo telesno mo¢, ob tem pa se izboljSa nase
pocCutje, zmanjSa se stres in lazje premagujemo psihicne
napore.

FITNES - SESTAVINA KAKOVOSTI ZIVLJENJA
(spreminjanje odnosa do telesa in s tem
zivljenja)




Fitnesu so mnogi avtorji dajali in dajejo taksSne ali drugacne
oznacbe, pozitivne ali negativne. Za nekatere je to le modna
muha industrije "mucilnih naprav" za oblikovanje telesa, za
druge pa svojevrsten izziv in moznost samoblikovanja lastne
osebnosti in zivljenja. Vedno vecjemu stevilu ljudi pa fitnes
vendarle pomeni moznost zacetka drugacnega
doumevanja vioge telesa in duha ter njune ucinkovite
medsebojne povezave, ki jih moderne naprave in nacin
dela na njih omogocajo. In to hitreje in uspesneje.
Ponujajo se vedno nove in nove definicije fitnesa, nekatere
vklju€ujejo samo orodja, drugim to pomeni nacin vadbe, vsak pa
ima svoje vedenje in znanje o fitnesu ter svoje prepricanje o
njegovem pomenu, predvsem pa zorni kot, s katerega ga
ocenjuje.
Uspeh vsakega dela, tudi Sportnega, je vedno plod pravilnega
sozvocja razlicnih dejavnikov. Mnoge poznamo, mnogi so nam
neznani. Pa vendar, danes stroka Ze toliko ve, da vecje napake
ne more narediti in da so pota, po katerih vas vodi v dolo¢enem
trenutku, pota najnovejsih spoznanj. Model, ki vam ga
predstavljamo, bi lahko bil tudi oZzji ali Sirsi. Izbrali smo tiste
elemente, ki se nam zdijo za vecino ljudi v danasnjem cCasu Se
posebej pomembni. To pa je v vseh raziskavah zajeto v
zadovoljstvu, boljSem videzu, samozavesti in pocutju, kar
SO pravzaprav sestavine zajete v srediscni besedi - zdravje. In
to je prav tisto, kar smo kot posledice zeleli poudariti, ko smo
razmisljali kako oblikovati program uspeha v fitnesu. Pri tem
smo ugotovili, da so potrebni Se nekateri elementi, ki jih ni
nujno izvajati v fitnesu, ki pa rezultate dela v fitnesu poglobijo
in jim dajo vecjo vrednost, Ce jih uporabljamo. Sem stejemo
pravilno prehrano, pravilno tehniko dihanja, jogo, masazo...
Prepricani smo namrec, da Sele v takem sozvocju lahko fitnes
postane eden od dejavnikov vse jasnejSega in vsebinsko
bogatejSega Zivljenja. Prav gotovo so minili ¢asi, ko je literatura
s podrocja fitnesa obravnavala zgolj (in ali predvsem) tehnike
oblikovanja mocnega in misicastega telesa. To je danes v praksi
in stroki zagotovo presezeno. Ce hoce fitnes ostati v druscini
ljudem prijaznih dejavnosti, potem Ze in bo moral Se bolj
razmisljati o svojem sprotnem preoblikovanju z dodatnimi
smiselno vpetimi dejavnostmi. Je napotek in hkrati iskanje.
Njegovo vrednost bodo najbolje ocenili vadeci bralci sami.



FITNES VAJE

Z uspesno izvedenimi fitnes vajami dosezemo, da je vasa
sposobnost po maximalni intenzivnosti na samem treningu
manj serij je potrebno narediti, da bi spodbudili misico k rasti.
Fitnes vaje je pomembno tudi pravilno izvajati.

NAPRAVE ZA FITNES

*Kromirane osi- 0si so namenjene za dvigovanje utezi. S temi
napravami delamo vaje za misSice rok.



*Fitness Roller - s to napravo delamo vaje za stegenske
misSice in hrbtne in tako oblikujemo osrednji in spodniji del

>

Z ostalimi fitnes napravami delamo Se vaje za hrbtenico,
trebusne misice, zadnjico in si tako nabiramo kondicijo.

PILATES

Pilates metoda je oblika fitnesa, ki ga je razvil v zacetku
20. stoletja Joseph Pilates. Imenoval je metodo
Umetnost Kontrole, kar bi naj vzpodbujalo uporabo uma
pri kontroli misic.

V 1. svetovni vojni je Joseph Pilates opravljal delo medicinca
za nemske vojake in raziskoval nacine, kako bi se lahko vojaki
sami rehabilitirali, medtem ko so bili v bolniski postelji.
Ustvaril je serijo gibov. V Pilates metodi so opazni vojaski gibi.
Namesto da bi se izvajalo vec ponavljanj vsake vaje, je Joseph
Pilates vztrajal na bolj natancnih gibih, ki so zahtevale natancno


http://www.topshop.si/index.asp?tn=productview&pid=8102&c=936

obliko. Razvil je vec kot 500 razlicnih vaj. Najbolj pogosta vaja,
ki se imenuje “matwork”, in vkljuCujejo vec kalistenicnih gibov
na talni podlogi.

Pilates je razvil tudi posebno 5-delno opremo, ki se lahko
uporablja. V vseh oblikah vaj se ojaca tako imenovani
“powerhouse” (abdomen, spodnji del hrbta in zadnjicne misice).

Pilates tehnika je podobna vajam joge, vendar brez duhovnega
pridiha. Telo se uporablja kot utez v treningu, z namenom
pridobiti fleksibilnost in moc¢. Metoda se je uporabljala tudi za
ozdravitev poskodovanih plesalcev.

Ce prakticiramo Pilates redno, nam lahko prinese veliko koristi.
Poveca se nam kapaciteta pljuc, izboljsa cirkulacija. Dihanje
postane enakomerno in zdravo. IzboljSa se drza telesa,
ravnovesje. SpecifiCcna teza kosti in sklepov se drasti¢no
izboljSa. Nekateri izkusijo pozitivho naravnanost njihovega uma.
Ravnovesje, ki se jo praktikanti naucijo s pomocjo te metode, se
prenese v realno zivljenje.

V zadnjih letih je postal Pilates zelo popularna oblika fitnesa.
Prav tako ga nekateri kombinirajo z jogo.
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