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Motivacija i dugoro¢no odrZavanje fitnes rutine
SAZETAK

Tjelesna aktivnost je danas poznata kao kljucan faktor u prevenciji zdravstvenih problema koji
se sve cesce javljaju kao rezultat sjedilackog nacina Zivota i povecanja tjelesne neaktivnosti.
Unato¢ tome S§to su poznate prednosti tjelesne aktivnosti, mnogi se i dalje ne odluc¢uju za
sudjelovanje u tim aktivnostima. Medutim, ljudi koji se bave tjelesnom aktivnos¢u mogu naici
na razne izazove i prepreke gdje jednu od glavnih uloga ima motivacija. U radu se obja$njava
pojam motivacije, vrste motivacije i motivacijske teorije te istrazuje kako motivacija utjece na
tjelesno vjezbanje i odrzavanje fitnes rutine. Zivimo u svijetu gdje je tehnologija neizostavna
stavka pa rad istie 1 ulogu drustvenih mreza u motivaciji za odrzavanjem zdravih navika. Uz
sve to, za uspjeSno odrzavanje fitnes rutine potreban je i trener koji je klju¢an motivator i
podrska. Osim njega, uvelike znaci podrska drustva i okoline. Covijek je socijalno biée, a
rekreativan sport Cesto okuplja ljude s istim interesima i pogledima na svijet pa su to samo neki

od pokretaca koji mogu biti osnova za odrzavanje dugoroc¢ne fitnes rutine.

Kljuéne rije¢i: tjelesna aktivnost, motiv, fitnes rutina, drustvene mreze, trener

Motivation and Long-Term Maintenance of Fitness Routine
ABSTRACT

Physical activity is now recognized as a key factor in the prevention of health problems that are
increasingly arising due to sedentary lifestyle and reduced physical activity. Despite well-
known benefits of physical activity, many people still choose not to participate. However, those
who engage in physical activity may face various challenges and obstacles, with motivation
playing a main role. This paper explains the concept of motivation, types of motivation and
motivational theories. Also explores how motivation affects physical exercise and the
maintenance of a fitness routine. We live in a world where technology is an essential element,
so the paper also highlights the role of social media in motivating the maintenance of healthy
habits. In addition, a successful fitness routine requires a trainer, who is a crucial motivator and
support. Alongside the trainer, the support of society and the environment is also significant.
Humans are social beings, and recreational sports often bring together people with similar
interests and views, which are just some of the drivers that can form the basis for maintaining

a long-term fitness routine.

Key words: physical activity, motive, fitness routine, social media, trainer
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1. UvOD

Danasnje suvremeno drustvo za sobom nosi niz zdravstvenih rizika medu kojima su vodeci
neaktivnost, sjedilacki nacin zZivota i nepravilna prehrana, a unato¢ zdravstvenim ucéincima
tjelesne aktivnosti, ve¢ina pojedinaca je tjelesno neaktivna u svakodnevnom zivotu (Bauman i
sur., 2011). Tjelesna aktivnost doprinosi vitalnosti, izdrzljivosti, razvoju kondicije i zdravlju.
Smatra se da tjelesno aktivna djeca imaju pravilniji rast i razvoj, dok tjelovjezba kod starijih
osoba pomaze u prevenciji raznih bolesti, smanjuje rizik od padova te doprinosi ocuvanju
motorike i funkcionalnih sposobnosti (Bungi¢ i Bari¢, 2009). U skladu s tim, od ljudi bi se
ocekivalo da ¢e se tijekom vremena kontinuirano baviti tjelesnom aktivno$¢u kako bi sacuvali

svoje zdravlje 1 osigurali duzi zivotni vijek.

Medutim, svjetske negativne trendove pocelo je slijediti i Hrvatsko drustvo, §to pokazuje
nedovoljna ukljuenost populacije u tjelesnu aktivnost. Na reprezentativnom uzorku ispitanika
razli¢itog spola 1 dobi, radnog statusa iz cijele Republike Hrvatske, Juraki¢ i sur. (2010)
zakljucuju da oko 60% populacije nije tjelesno aktivno, a tek 15% redovito vjezba i rekreira se
dva do tri puta tjedno, dok preostali dio populacije vjezba neredovito ili povremeno.
Neuklju¢enost mladih u sport i tjelesnu aktivnost povecava rizik da usvoje sjedilacki na¢ina
zivota, Sto postaje druStveno znacajan problem. Takoder, ve¢i broj neaktivnih starijih osoba
dovodi do povecanja zdravstvenih problema i troSkova medicinske skrbi, uz rastucu potrebu za
raznim zdravstvenim uslugama za stariju populaciju. Redovita tjelovjezba moze imati
preventivan ucinak u oba slucaja. Osim tjelesnog zdravlja, vjezbanje daleko utjece 1 na
mentalno zdravlje te je u negativnoj korelaciji s psiholoSkim stresom, odnosno, $to je broj sati
tjelesnog vjeZbanja veci, razina stresa, depresije i tjeskobe ¢e biti manja (Skead 1 Rogers, 2016).
Velik broj istrazivanja sugerirao je da tjelesna aktivnost moze poboljSati emocionalno
blagostanje, odnosno ucinak "dobrog osjecaja" (Reed i Ones, 2006). U svrhu provjere utjecaja
motiva kao “pokretac¢a” populacije na sport i vjezbanje, Bogdan i Babaci¢ (2015) provele su
anketno istrazivanje na populaciji od 200 ljudi razli¢ite Zivotne dobi. Ciljevi ovog istraZivanja
bili su ispitati unutarnje i1 vanjske ¢imbenike koji utje€u na sudjelovanje u sportskim
aktivnostima u razli¢itim dobnim skupinama. Za populaciju u dobi od 20 do 40 godina, sportske
aktivnosti se uglavnom percipiraju kao dio Zivotnog stila, dok osobe u dobi od 40 do 60 godina
i starije uglavnom prakticiraju sport i vjezbanje radi ocuvanja zdravlja. Kod ispitanika koji nisu

tjelesno aktivni, glavni razlog je nezainteresiranost za sport i vjezbanje. Od najistaknutijih



razloga medu starijim skupinama, najistaknutiji razlozi za izbjegavanje sporta i vjeZbanja su

nedostatak vremena i motivacije, Sto je u skladu s rezultatima ranijih istrazivanja na ovu temu.

Prema Culos — Reed i sur. (2001), u pozadini ponaSanja svake osobe postoje odredene
potrebe, manje ili vi$e prioritetne, koje se na taj nadin zadovoljavaju. Covjek, kao intencionalno
bice, planira, postavlja ciljeve i donosi odluke. Buduéi da je tjelesna aktivnost individualni
proces koji se odvija unutar socijalne okoline koja utjeCe na pojedinca, logi¢no je da ishodi
variraju. Ljudi se znacajno razlikuju u pogledu ustrajnosti u vjezbanju, ulaganja truda,

ucestalosti, te odabira programa vjezbanja i1 drugih slicnih ¢imbenika.

Na temelju tih saznanja, u ovom radu istrazit ¢e se koji su to pokretaci vjezbanja i
odrzavanja aktivnog Zivotnog stila te Sto to ljude sprjecava na tjelesnu aktivnosti c¢ak 1 onda

kada su sami svjesni da im je nuzna i korisna.



2. FITNES

Naziv fitnes dolazi od srednjoengleskog fitten, sli¢no srednjonizozemskom vitten (to be fit),
Sto znaci pristojati se, dolikovati, odnosno danas, u op¢em jeziku rije¢ fit znaci biti sposoban,

odnosno kadar (Omr¢en i sur., 2007).

Misigoj i sur. (1999) definiraju fitnes kao sposobnost da se obavi odredeni rad. Ova
definicija obuhvaca sposobnost obavljanja fizickog rada u profesionalnom kontekstu, kao 1
suocCavanje s razli¢itim dnevnim opterecenjima i aktivnostima u slobodno vrijeme. S obzirom
na to da vecina poslova u razvijenim zemljama danas ne zahtijeva znacajnije tjelesno
opterecenje, fitnes se smatra sposobnos¢u obavljanja profesionalnih i dnevnih aktivnosti bez
osjecaja preoptereCenja. Dokazano je da smanjenje tjelesnog opterecenja na poslu moze
smanyjiti radni kapacitet zaposlenih do kritiénih razina ako se ne prakticira neka vrsta sportske
ili rekreacijske aktivnosti u slobodno vrijeme. Vazno je napomenuti da zadovoljavajuéa tjelesna
aktivnost u starijoj zivotnoj dobi moze pruziti ne samo uzitak u slobodnim aktivnostima, ve¢ je
klju¢na za tjelesnu neovisnost i drustveni integritet pojedinca. Stoga, dobra tjelesna sposobnost

predstavlja vazan aspekt dobrobiti i blagostanja kod osoba srednje i starije Zivotne dobi.

Svoboda (2021) navodi kako se fitness oslanja na tjelesne vjezbe koje se izvode prema
odredenim pravilima 1 obrascima. Ove vjezbe ukljucuju razne tjelesne aktivnosti s ciljem
poboljSanja tjelesnih karakteristika. Medutim, tjelesno vjeZbanje nije neSto Sto je fitness
izmislio. To se prakticira stolje¢ima, jo§ od vremena starih Grka i Rimljana. Oni su se tjelesno
pripremali kako bi bili bolji u ratovanju, lakSe pokorili neprijatelje i osvojili nova podrucja.
Mladi vojnici su trenirali osnovne tjelesne vjestine poput hodanja i1 tréanja po razli¢itim
terenima, skakanja, puzanja, bacanja, podizanja i noSenja tereta, kao i borilackih vjestina s

oruzjem i bez njega.

Povezanost funkcionalnih sposobnosti i zdravlja je znanstvena ¢injenica. Iz toga proizlazi
da mjere funkcionalnih sposobnosti u isto vrijeme pridonose i procjeni razine zdravlja. (Misigoj
i sur., 1999) navode pojam ,,zdravstvenog fitnesa“, koji oznacava one sastavnice fitnesa na koje
tjelesna aktivnost moZe povoljno ili nepovoljno utjecati, Sto se moZe odraziti na zdravstveni
status. Tablica 1. prikazuje osnovne znacajne Ssastavnice zdravstvenog fitnesa: morfoloska,

miSi¢na, motoric¢ka, sr¢ano-diSna i metabolicka.



Tablica 1

Sastavnice i cinitelji zdravstvenog fitnesa (Misigoj i sur., 1999)

Morfoloska sastavnica Indeks tjelesne mase
Sastav tijela
Raspored potkozne masti
Trbusna unutrasnja mast
Gustoca kostiju

Savitljivost (fleksibilnost)

Misiéna sastavnica Snaga
Jakost
IzdrZljivost

Motoric¢ka sastavnica Agilnost
Ravnoteza

Koordinacija

Brzina pokreta

Sréano-diSna sastavnica Submaksimalni radni kapacitet
Aerobni energetski kapacitet
Srcane funkcije
Plu¢ne funkcije
Arterijski krvni tlak

Metaboli¢ka sastavnica Tolerancija glukoze
Osjetljivost na inzulin
Metabolizam lipida i lipoproteina

Oksidacija hranjivih tvari




2.1. Fitnes rutina

U dinami¢nom ritmu danasnjeg svijeta, strukturirana dnevna rutina pruza stabilnost i
ravnotezu. Ona sluzi kao oslonac koji olakSava svakodnevne izazove, pocevsi od uspostavljanja

dosljednog rasporeda za budenje i odlazak na spavanje.

Kuhar (2023) navodi kako strukturirana dnevna rutina donosi brojne prednosti za mentalno
i tjelesno zdravlje. Takoder omogucava smanjenje stresa pruzajuéi osjecaj predvidljivosti i
kontrole nad dnevnim obavezama, §to zauzvrat poboljSava fokus i1 produktivnost. Uz to,
dosljedna rutina poti¢e usvajanje zdravih navika, olakSavaju¢i odrZzavanje uravnotezene

prehrane, redovito vjezbanje i posvecivanje vremena brizi o sebi.

Isti autor tvrdi kako je redovita tjelesna aktivnost klju¢na za zdravu dnevnu rutinu. Njezine
koristi daleko nadilaze samo odrzavanje tjelesne forme; vjezbanje duboko utjece na cjelokupno
zdravlje, smanjujuci rizik od kroni¢nih bolesti, poboljSavajuci raspolozenje 1 povecavajuéi
razinu energije. Ljepota svakodnevne tjelesne aktivnosti lezi u njezinoj prilagodljivosti — ne
mora biti iscrpljujuca ili vremenski zahtjevna. Pronadite aktivnosti koje volite i koje se lako
mogu uklopiti u raspored, bilo da se radi o tr¢anju, voznji bicikla, vjezbama s tjelesnom tezinom
ili odlascima u teretanu. Kljuc uspjeha leZi u dosljednosti i izboru onoga $to pojedincu najvise
odgovara. Autor ukazuje kako odrzavanje motivacije moze biti izazov, ali postavljanje jasnih i
dostiznih ciljeva za vasu rutinu vjezbanja moze pomo¢i da se ostane ustrajan u odrzavanju iste.
Bez obzira je li zadatak povecanje izdrzljivosti, izgradnja snage ili postizanje odredene

kondicije, jasan i konkretan cilj moze pruziti dodatnu motivaciju.



3. MOTIVACIJA

Bari¢ (2012) opisuje motivaciju kao psiholoski konstrukt koji obja$njava zbog ¢ega se ljudi
ponasaju na odredeni nacin u odredenoj situaciji. Motivacija je ono §to nas iznutra ili izvana
poti¢e na djelovanje i usmjerava prema postizanju cilja, odrzavajuéi nasu aktivnost u tom

procesu. Faktori koji nas motiviraju nazivaju se motivima, a oni proizlaze iz nasih potreba.

Kada spomenemo rije¢ motivacija, u nas§im mislima se javljaju razne slike. Mozda je to
slika trenera koji ohrabruje svoju ekipu, osobe koja svakodnevno vjezba s ciljem postizanja
snaznog i misi¢avog tijela ili gubitka suvisnih kilograma, studenta koji u¢i no¢ i dan kako bi
polozio sve ispite, ili vjeroucitelja koji razmislja o nacinima kako zainteresirati ucenike. Rije¢
motivacija tako nas, u pozitivnom smislu, uvijek podsjec¢a na postizanje konacnog uspjeha u
nekom zadatku. Medutim, iako ovakvo shvacanje moZe djelovati jednostavno i jasno, pojam
motivacije je zapravo vrlo sloZen i viSeznac¢an. Motivacija nije nuzno ni pozitivna ni negativna

(Jaksié, 2003).

Rheinberg (2000) u svojoj knjizi objasnjava kako se u svakodnevnom govoru pojam
motivacije ¢esto odnosi na jednu varijabilnu veli¢inu koja moze imati razli¢it intenzitet: na
primjer, tenisa¢ X "vrlo je motiviran” da se popne na vrh tablice, dok je ucenik Y "manje
motiviran" za obavljanje domace zadace. lako se motivacija na ovaj nacin promatra kao
jedinstvena cjelina, zapravo moze obuhvacati kvalitativno razliCite aspekte ponasanja i
dozivljavanja. Biti "jako motiviran za nesto" moZe znaciti da osoba mobilizira sve svoje snage
kako bi postigla odredeni cilj, da ju niSta ne moze odvratiti od tog cilja, te da je potpuno
fokusirana i nece stati dok ga ne ostvari. To podrazumijeva cilj, trud i nepokolebljivu
posvecenost, a u unutarnjem doZzivljaju odnosi se na stanje u kojem nas nesto privlaci, pokrece,
1 stvara osjecaj napetosti, aktivnosti i nemira. Primjer toga moze biti osoba koja je pred ne¢im

Sto Zudi postici, ali jo§ mora uloZziti napor da bi to dosegnula.

Motivi mogu biti primarni (urodeni, poput gladi ili Zedi) ili sekundarni (steceni i1 nauceni,
poput potrebe za priznanjem ili drustvom). Temeljna motivacijska premisa je da ljudi
preferiraju ponaSanja koja donose pozitivne rezultate, dok nastoje izbjegavati ponasanja koja
dovode do nelagode ili nepovoljnih ishoda. Ljudi su motivacijski slozena bica, pri ¢emu svaki
pojedinac doZivljava unutarnju motivaciju za odredene aktivnosti, dok za druge moZe osjecati
vanjski pritisak. IzraZzene su velike razlike medu ljudima u tome §to ih pokrece. Kako bismo
razumjeli nekoga i njegovo ponasanje, potrebno je uzeti u obzir njegovu individualnu

motivacijsku strukturu (Bari¢, 2012).



Simunié i Bari¢ (2011) kazu kako je motivacija za vjezbanje rezultat specifi¢ne kombinacije
psiholoskih i fizioloSkih ¢imbenika koji pokreéu pojedinca. Svaki motiv prati odgovarajuce
fizioloske promjene, $to se ocituje kao stanje napetosti koje potic¢e djelovanje i usmjerava prema
odredenom cilju. Faktori koji poticu ljude da zapoc¢nu vjezbati ¢esto se razlikuju od onih koji
ih odrzavaju aktivnima dugorocno. lako mnogi uspiju prevladati pocetnu prepreku i zapoceti
vjezbanje, istrazivanja pokazuju da je pravi izazov ostati dosljedan. Mnogi rekreativci odabiru
trenirati u fitness centrima, a razlog za to lezi u ograniCenim moguc¢nostima za kvalitetno
vjezbanje u prirodi u urbanim sredinama. Fitness centri nude suvremenu opremu za kardio
vjezbe, poput traka za tréanje, bicikala i sprava za veslanje, koja simulira aktivnosti poput
hodanja, tréanja ili voznje bicikla. Dodatna prednost je Sto omogucuju vjezbanje bez obzira na
vremenske uvjete, dok to u prirodi moze biti otezano. Takoder, sprave u fitness centrima
moderno su dizajnirane, omogucuju precizno doziranje opterecenja kao i kontrolu pokreta, §to
znacajno smanjuje rizik od povreda. Jedan od vaznih razloga za vjezbanje u fitness centrima je
prisutnost trenera koji motiviraju polaznike, uvode nove vjezbe, mijenjaju tip treninga i daju

savjete, ¢ime povecavaju motivaciju, osobito kod onih koji o¢ekuju brze rezultate.

Prema Mudri (2022) razli¢ita istrazivanja pokazuju da ljudi navode mnoge razloge za
uklju¢ivanje u tjelesne aktivnosti, kao $to su razvoj sposobnosti, pobolj$anje zdravlja, izgradnja
misi¢a, uzivanje, osjecaj pripadanja, bolje raspolozenje, smanjenje stresa i drugi. Prepoznavanje
razloga 1 motivacije za bavljenje odredenim aktivnostima, poput vjezbanja, klju¢no je za bolje
razumijevanje 1 predvidanje ponasanja, kao 1 za istrazivanje povezanosti razliitih vrsta

motivacije s raznim prethodnicima, korelatima i ishodima tjlesenih aktivnosti.

Jedna od teorija motivacije koja se nerijetko povezuje s vjezbanjem i bavljenjem tjelesnim
aktivnostima je teorija samoodredenja. Prema ovoj teoriji, autonomija, odnosno sloboda osobe
da samostalno inicira svoja ponaSanja, nalazi se na kontinuumu izmedu intrinzicne i
ekstrinziéne motivacije. Osoba koja pokazuje unutarnju motivaciju ukljucuje se u tjelesne
aktivnosti zbog zadovoljstva i uzivanja u njima, motivirana prvenstveno vlastitim zdravljem i
uzitkom. Ekstrinzi¢na motivacija se dijeli na Cetiri razli¢ite vrste. Prve dvije vrste, integracija i
identifikacija, vie su slobodne i samoodredene, dok su druge dvije, introjekcija i eksternalna
motivacija, kontrolirajuée. Osoba motivirana ekstrinzi¢no ukljucit ¢e se u tjelesne aktivnosti
zbog toga $to se: a) integrirala s tom aktivno$¢u i smatra je dijelom svog identiteta, b) se
identificirala s aktivno$¢u te je motivirana jer joj je osobno znacajna i donosi zeljene ishode, c)

je introjektirala aktivnost, Zele¢i posti¢i intrapersonalne nagrade poput ponosa ili izbjeci



negativne osjecaje poput srama ili krivnje, ili d) iz eksternalnih razloga, kako bi zadrzala neke

vanjske nagrade, poput pohvala za izgled, i postala privla¢nija ljudima oko sebe (Mudri, 2022).

Bari¢u (2012) u svom radu isti¢e kako je svako ponaSanje rezultat motivacijskog ciklusa
(slika 1). Ovaj ciklus poc€inje narusavanjem ravnoteze u organizmu, S$to stvara fiziolosku ili
psiholosku potrebu. Potreba se dalje pretvara u osjecéaj, uz popratnu kognitivnu obradu situacije
i okolnosti. Osoba tada prepoznaje promjene u svom organizmu, dodjeljuje im znacenje i
procjenjuje ih. Potreba moze poprimiti oblik Zelje, koja se temelji na pohranjenom znanju ili
prethodnom iskustvu kao imaginarna slika cilja. Ako osoba prepozna stvarni cilj koji se
podudara sa zamisljenom slikom, njen organizam postaje aktivan i odabire odredeno ponasanje
1z niza mogucih opcija, usmjeravajuci se prema cilju kako bi ga postigao 1 ponovno uspostavio
ravnotezu. Tijekom tog procesa, osoba moZe nai¢i na prepreke koje prevladava, a uspjeh u

njihovom savladavanju ovisi 0 snazi motivacije i vlastitim sposobnostima.

Slika 1
Motivacijski ciklus (Bari¢, 2012)

— potreba — W] —
] .
/ S b
Iu'l L k
||l 1""'ll
L4 |
Jelja

instrumentaino ponasanje

\ 4

~ il — > mulw__--/



3.1. Vrste motivacije

Motivacija pojedinca u velikoj mjeri ovisi o dvije vrste motiva, a oni su unutrasnji i vanjski.
Cerensek (2017) govori kako je u radu sa rekreativcem ili sportasem potrebno definirati obje
vrste motiva kako njegova motivacija ne bi posustala vremenom, te kako bi bio otporan na
padove raspolozenja ili trenutke gubitaka mentalne stabilnosti za vrijeme treniranja. Bez obzira
na vrstu, motivacija je u vecini slucajeva poticaj za izvrSenje zadatka ili postizanje cilja. S druge
strane, postoji 1 negativna motivacija koja moze nepovoljno utjecati na osobu, demotivirajuci
je u obavljanju zadataka ili ostvarivanju ciljeva. Kada se vanjska nagrada kombinira s
unutarnjom motivacijom, o¢ekuje se da ¢e osoba posti¢i ve¢i uspjeh u nekoj aktivnosti.
Medutim, u nekim slucajevima vanjske nagrade mogu umanjiti ukupni rezultat na odredenom

zadatku.

3.1.1. Unutrasnja motivacija

Cerensek (2017) navodi nekoliko primjera unutragnje motivacije:

1. Zdravlje — ,,Treniram zbog osjecaja fizickog i mentalnog zdravija.

Osjecaj zadovoljstva — ,,Sretan sam i ispunjen kad vjezbam.

Osjecaj postignuca — ,,Na ovaj nacin nesto postizem za sebe.

M

Rusenje barijera — ,.,Za mene je svaki trening novo rusenje barijere, fizicke i
mentalne. «

5. Uskladenost s osobnim uvjerenjima — ,,Vjerujem u teZak rad, trud i odricanja. "

Isti autor u svojoj knjizi kaze da je unutrasnja motivacija donekle otporna na prolaznost
vremena iako, s obzirom na uskladenost sa stavovima pojedinca, moguce su manje promjene
kroz duze vremenske periode. Za razliku od vanjske motivacije, unutrasnja motivacija nije
toliko ovisna o ostvarivanju cilja, $to je ¢ini otpornijom na ishode. Ona predstavlja osnovu opce
motivacije te ¢e bez nje osoba teSko dugorocno uspjeti. Ako se osoba oslanja iskljucivo na

vanjske faktore, njezin angazman na treninzima ¢e vjerojatno s vremenom oslabjeti.



3.1.2. Vanjska motivacija

Sportasi koji se oslanjaju samo na vanjske izvore motivacije Cesto dozivljavaju
anksioznost, koja se moze opisati kao nervoza ili strah. Ova anksioznost najcesc¢e se javlja u
trenucima koji su od velike vaznosti za sportasa ili njegov tim. Zbog toga je kljuc¢no pronaci
ravnotezu izmedu intrinzi¢ne (unutrasnje) i ekstrinzicne (vanjske) motivacije kako bi se
ostvarili najbolji moguci rezultati. U radu sa sporta§ima vazno je koristiti i unutrasnje i vanjske
motive kako bi njihova motivacija bila otpornija na promjene raspoloZenja i trenutke gubitka

mentalne stabilnosti tijekom treninga ili natjecanja (Cerensek, 2017).

Isti autor navodi nekoliko primjera vanjske motivacije:

“«

Novac — ,,Zelim uspjeti jer uspjeh sa sobom nosi financijsku sigurnost.
Slava — ,,4ko kvalitetno treniram, bit ¢u popularan.
Uspjesi — ,.Zelim postici odreden zadani rezultat . *

Nagrade — ,,Kad god pobijedim, roditelji me nagrade.

A

Pohvale — ,,Pohvala drugih (osobno vaznih, strucnih osoba) puno mi znaci. *
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3.2. Motivacijske teorije i tjelesno vjeZbanje

Proucavaju¢i motivaciju i tjelesno vjezbanje, vrlo Cesto se analiziraju ponasanje i motivi
ljudi koji se bave tjelesnom aktivnos¢u. Medutim, prema Bari¢ (2012) malo se zna o utjecaju
faktora na redovito vjezbanje neaktivnih pojedinaca. Iz takvih istrazivanja proizaSle su
motivacijske teorije koje nude bolje razumijevanje Zivotnih izbora, a to su teorija planiranog

ponasanja, teorija samoefikasnosti te teorija kognitivne evaluacije.

3.2.1. Teorija planiranog ponasanja

Teorijom planiranog ponasanja (slika 2) pretpostavlja se da stavovi najbolje predvidaju
namjerna i planirana ponasanja. Ukoliko ljudi imaju vremena za razmiSljanje i planiranje
vlastitog ponaSanja, na njihov ¢e odabir ponasanja snazno utjecati njihova namjera, a nju
odreduju tri elementa: stavovi osobe prema specificnim ponasanjima, subjektivhe norme i
opazeni stupanj kontrole nad ponasanjem. Primjerice, ako osoba vjeruje da je tjelesno vjezbanje
vazno za psiholosku dobrobit i zdravlje te zivi u okolini koja ga na isto potiCe, formirat ¢e
namjeru tjelesne aktivnosti i odluciti se za redovno vjezbanje bez obzira na materijalne

mogucnosti (Ajzen, 1991).
Slika 2

Teorija planiranog ponasanja (Bari¢, 2012)

Specifian stav prema ponasanju

~

Vjerovanja ljudi o tome kako ¢e Namjera
drugi do kaojih im je stalo gledati ponasanja
na to ponasanije

Vierovanje o lakoéi izvedbe /

pcnasanja (stupanj kontrole)

—| PONASANJE
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3.2.2. Teorija samoefikasnosti

Teorija samoefikasnosti (slika 3) ve¢inom se implementira u istrazivanjima koja su
vezana za zdravlje. Samoefikasnost definiramo kao vjerovanje da imamo sposobnost odabrati,
organizirati i izvr$iti one postupke koji ¢e nas dovesti do Zeljenih rezultata (Aronson, 2005).
Prema ovoj teoriji, stvarne kompetencije nisu toliko bitne, koliko je bitno njezino vjerovanje o
vlastitoj kompetentnosti koja ¢e utjecati na izbor aktivnosti, uloZeni trud u tu aktivnosti te
ustrajnost pri suoCavanju s preprekama. Prema ovoj teoriji razlikujemo ocekivanje ishoda 1
oc¢ekivanje efikasnosti. Oc¢ekivanje ishoda odnosi se na uvjerenje pojedinca da ¢e odredeno
ponasSanje rezultirati Zeljenim ishodom, dok se o¢ekivanje vlastite efikasnosti odnosi na vjeru
pojedinca u vlastitu sposobnost da provede to ponasanje kako bi postigao taj ishod. Primjerice,
osoba mozZe vjerovati da odredeno ponaSanje vodi zeljenom ishodu, ali istovremeno ne
poduzima niSta jer smatra da ga nije kompetentan uspjeSno realizirati. Prema Banduri (1997),
oc¢ekivanje efikasnosti vaznije je za pokretanje ponaSanja koje je neophodno za ostvarenje
odredenog cilja, a Markez i McAuley (2006) su samo jedni od brojnih autora koji potvrduju
teoriju da osobe koje viSe vjezbaju imaju i1 znacajno vecu procjenu samoefikasnosti u svim

Zivotnim situacijama.

Slika 3

prosia postignuca |
/_

/

Teorija samoefikasnosti (Bari¢, 2012)
2

olekivanje
efikasnosti
posredno iskustvo
(modeliranjem, promatranjem) \‘
L procjena (
»—»-
= samoeﬂkasnosn ponasanje
verbalno uvjeravanje 21
J ratne informe
k(upl te, povratne informacije...) ’ olekivanje
Y ishoda

(
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3.2.3. Teorija kognitivne evaluacije

Prema Deci (1985), teorija kognitivne evaluacije dio je Sireg okvira teorije
samoodredenosti, koja ljudsko ponasanje promatra kroz urodenu potrebu za djelovanjem u
unutarnjoj i vanjskoj okolini kako bi zadovoljila razli¢ite potrebe. Prema ovoj teoriji, ponasanje

je vodeno trima osnovnim psiholoskim potrebama: autonomijom, kompetentnoséu i
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povezano$éu s drugima. Samoodredenost se odnosi na osje¢aj osobne slobode pri izboru i
provodenju ponasanja (slika 4), sto je klju¢no za intrinziéno motivirano ponasanje, tj. ponaSanje
vodeno unutarnjom motivacijom bez vanjskog utjecaja ili kontrole. Ryan (2000) govori 0
samoodredenosti koja se odnosi na osobnu slobodu pri izboru i provodenju odredenog
ponasanja, §to je snazan motivacijski ¢imbenik intrinzino motiviranih aktivnosti. Unutarnja
motivacija podrazumijeva sudjelovanje u aktivnostima isklju¢ivo zbog uzitka i zadovoljstva
koje proizlazi iz same aktivnosti, neovisno o vanjskim ciljevima ili posljedicama. Unutarnja
motivacija predstavlja pocetak kontinuuma samodeterminiranog ponasanja, na kojem se
takoder nalaze usvojena unutarnja regulacija, ekstrinzi¢na regulacija ponasanja i amotivacija.
Prema ovom kontinuumu, osoba moze vjezbati ne samo iz uzitka i zabave, ve¢ zbog osjecaja
krivnje i obaveze (usvojena regulacija ponasanja) ili zbog vanjskih razloga, poput nagrada ili
odobravanja drugih. Na kraju kontinuuma nalazi se amotivacija, ona ozna¢ava manjak
motivacije za bilo kakvu aktivnost, Cesto pracen osje¢ajem frustracije ili uvjerenjem da je
vjezbanje besmisleno. Bari¢ (2012) zakljucuje da prema teoriji kognitivne evaluacije, svaki
dogadaj koji utjeCe na osjecaj kompetentnosti i nosi obiljezja samoodredenog djelovanja
takoder utjece na razinu unutarnje motivacije. Unutarnja motivacija i osjecaj kompetentnosti ¢e
se povecati kada osoba ima kontrolu nad situacijom, dok ¢e se smanjiti ako je ponasanje

nametnuto ili osoba osje¢a odgovornost za neuspjeh.
Slika 4

Kontinuum samoodredenosti (Bari¢, 2012)

niska samoodredenost visoka samoodredenost

motivacia  AMOTIVACIJA VANJSKA (EKSTRINZIGNA)

tip nema vanjska
regulacije regulacije regulacija
izvor -
motivacije peposio vanjeki
nema namjere poslusnost

sto upravija Y

A nekompetentnost  vanjski poticaiji:

fmotvacyom osjecaj da se nagrade, kazne
nema kontrolu
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3.2.4. Transteorijski model promjene ponasanja

Transteorijski model promjene ponasanja (poznat i kao model faza promjene) kljucan
je za razumijevanje osoba koje su neaktivne, vode sjedilacki na¢in Zivota ili ¢esto odustaju od
vjezbanja. Model prikazuje proces promjene kroz razliCite faze spremnosti za promjenu, a
razvijen je analizom razli¢itih psihoterapijskih pristupa s naglaskom na motivaciju i promjenu
ponasanja. Prohaski i sur. (1992), kazu da se proces promjene ponasanja i usvajanja zdravih
navika sastoji od pet faza koje pojedinac postupno dozivljava: nedostatak namjere, formiranje

namjere, priprema, akcija i odrzavanje rezultata (slika 5).
Slika 5

Transteorijski model promjene (Bari¢, 2012)

Trajan izlaz

Predkontemplacija

Nedostatak namjere - U ovoj fazi, koja se naziva i pretkontemplativna, osoba ne
pokazuje namjeru mijenjati svoje ponasanje u skoroj buduénosti zato §to nije spremna ili misli
da promjena nije potrebna. Razlozi za to mogu biti nedostatak informiranosti o rizicima
trenutnog ponasanja, ignoriranje dostupnih informacija ili negativna prethodna iskustva. U
kontekstu tjelesne aktivnosti, osoba ostaje neaktivna i nema namjeru zapoceti s vjezbanjem u

sljedecih Sest mjeseci.

Formiranje namjere - Takoder poznata kao kontemplacijska faza, gdje osoba razmatra
potrebu za promjenom jer je svjesna odredenih problema povezanih s postoje¢im ponasanjem
(npr. bol u ledima ili povecanje tjelesne mase). Medutim, Zelja za promjenom jo$ uvijek je
nestabilna, a osoba moze ostati u ovoj fazi dulje vrijeme zbog ambivalentnosti. Osoba razmislja

o pocetku vjezbanja unutar sljedec¢ih Sest mjeseci.

14



Priprema - U ovoj fazi osoba odluc¢uje da je vrijeme za promjenu u narednom periodu.
Osoba je visoko motivirana, poduzima konkretne korake, prepoznaje resurse i moguénosti te
izraduje plan. U kontekstu tjelesnog vjezbanja, osoba postaje spremna za vjezbanje unutar
jednog mjeseca.

Akcija - Osoba poduzima korake koji su vidljivi, mijenja svoje ponasanje i okolinu, te
ulaze veliki napor u promjenu. U kontekstu tjelesnog vjezbanja, osoba je trenutno aktivna i

vjezba manje od Sest mjeseci.

Odrzavanje rezultata - U ovoj fazi promjena je uspje$no odrzana neko vrijeme; vjezbanje
postaje redovna aktivnost. Osoba je usmjerena na uspjeh, svjesna svojih sposobnosti i napretka,

te motivirana nastaviti s vjezbanjem koje traje viSe od Sest mjeseci (Bari¢, 2012).

Prema transteorijskom modelu (slika 5), ljudi ne prolaze linearno kroz faze promjene, jer
je mogu¢ povratak na staro ponasanje ili u neku raniju fazu, $to ¢ini model cirkularnim. Zbog
izazova u odrzavanju promjene, neki vjezbaCi dozivljavaju osjecaje krivnje, srama i
obeshrabrenosti te se vrac¢aju u fazu pretkontemplacije ili kontemplacije, gdje ponovno pocinju
planirati novi pokusaj promjene, nastoje¢i izvuci pouke iz prethodnog iskustva (Prochaska,

1992).
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4. ULOGA DRUSTVENIH MREZA

Drustvene mreze postale su neizostavni dio svakodnevice osoba uklju¢enih u fitnes, a
ujedno su i promijenile nacin na koji tvrtke komuniciraju sa svojim klijentima. Korisnicima
omogucuju dijeljenje ideja i pristup informacijama dostupnim online, poput raznih vjezbi i
najnovijih trendova u industriji. U proslosti su ljubitelji teretane morali kupovati ¢asopise ili
pronalaziti partnere za vjezbanje kako bi odrzali motivaciju, dok danas tu inspiraciju ljudi sve

¢esce pronalaze na drustvenim mrezama (Kocis, 2017).

Isti autor navodi kako drustvene mreZze omogucuju svima da se istaknu, izraze svoje
misljenje i pokazu svoje interese, hobije ili osobnost. Zbog nedostatka vlastite motivacije i
interesa, mnogi prate aktualne trendove. Kao rezultat, sve viSe osobnih fitness trenera obecava
brz gubitak kilograma, savrSeno oblikovano tijelo ili specifi¢ne planove za smanjenje masnoce.
Takvim obec¢anjima vazno je pristupiti s oprezom i detaljno istraziti tko ih daje te koje metode
preporucuju za postizanje ciljeva. Postizanje odredenih rezultata zahtijeva iskustvo, a neke
strategije, poput prehrambenih planova prilagodenih tjelesnoj aktivnosti, trebaju biti

individualizirane.

GrediSnjak (2021) u svom radu istie da se vecina pocetnika suocava s poteskocama pri
odabiru prvog plana treninga. Preveliki izbor opcija moze dovesti do nesigurnosti u pronalasku
najprikladnijeg plana, Sto moZe smanjiti motivaciju vjezbaca. Iskusniji vjezbaCi Cesto se
suoCavaju s problemima u zapisivanju vjezbi koje izvode, koriste¢i metode koje mogu biti
nepregledne i teSko odrzive, poput biljezenja u biljeSkama na mobitelu ili snimanja zaslona sa
slikama vjezbi. Sve to moZe dovesti do smanjenja motivacije za treningom pa c¢ak i
odustajanjem. Motivacija je klju¢an pojam koji ,,gura® vjezbace da postanu $to bolji. Kako bi
se povecala motivacija za trening i tijekom njega postoje razliite aplikacije za pracenje
napretka, planiranje i programiranje treninga, liste sa prikazom vjezbi za odredene miSi¢ne

skupine 1 vizualnim pomagalima koja ¢e pomo¢i vjezbac¢ima u pravilnom izvodenju vjezbe.

Ko¢i§ (2017) ukazuje na znacaj Facebook-a i Instagram-a koji su promijenili fitness
industriju. Nekada su ljudi traZili motivaciju u ¢asopisima ili prate¢i fitness programe na
televiziji, dok su danas dostupni milijuni fotografija s popularnim fitness hashtagovima.
Inspirativne fotografije poznatih trenera poticu korisnike na odlazak u teretanu, a napredak
kolega koji se pridrzavaju prehrambenih planova motivira ih na daljnji rad. Moguénost
postavljanja videozapisa na platformama poput Instagrama donijela je novu dimenziju,

omogucujuéi korisnicima pristup cijelim treninzima ili specifi¢nim vjezbama za odredene
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dijelove tijela. Instagram price Cesto prikazuju pripremu zdravih obroka ili napredak klijenata

popularnih trenera, sto dodatno motivira jer pruza osjecaj zajednistva i dijeljenja iskustava.

Isti autor tvrdi kako vizualni sadrzaj uvijek ima veéi utjecaj od pisanog teksta; stvarni
napredak, poput mrsavljenja ili izgradnje misica, lakSe je prikazati putem fotografija ili
videozapisa. Fitness zajednica na Instagramu neprestano raste, okupljaju¢i milijune ljudi oko
zajednickog cilja, koji sluze jedni drugima kao inspiracija i motivacija. Pretrazivanjem
najpopularnijih hashtagova iz fitness industrije lako je pronaci savjete, poticaje za zdrav zivot,

te dijeliti svoj napredak s drugima.

Drustvene mreZe nisu samo promijenile nac¢in na koji komuniciramo, ve¢ 1 na¢in na koji se
Sire vijesti 1 okupljaju istomisljenici. Sve viSe vremena provodimo ispred ekrana, a manje s
obitelji i prijateljima, $to ukazuje na to da su drustvene mreze postale sastavni dio nasih Zivota,
ukljucujuéi 1 fitnes industriju. Mnogi su se tako, preko noc¢i, promovirali kao fitnes treneri
putem blogova ili stranica, nude¢i posebne treninge i1 savjete o tome kako posti¢i "fit" izgled.
Na mrezama se raspravlja o pravilnom izvodenju vjezbi, medicinskim terminima i
zdravstvenim problemima. Medutim, neprovjerene informacije mogu biti Stetne, stoga je vazno

pazljivo provjeriti izvor i kompetentnost osobe koja pruza takve savjete (Kocis, 2017).

U danasnjem svijetu, ljudi se Cesto procjenjuju prema broju "lajkova" i pratitelja na
drustvenim mrezama, §to je jedan od razloga zaSto mnogi pogresno biraju online fitness trenere.
Postoji percepcija da trener s velikim brojem "lajkova™ mora biti dobar, zar ne? Medutim, Ivi¢i¢
(2014), u ¢lanku "Fitness industrija i njezin odraz na kvalitetnu rekreaciju,” isti¢e kako je trziste
preplavljeno "instant trenerima” koji dobivaju certifikate nakon samo dva dana predavanja.
Ironicno, te certifikate Cesto izdaju sami kineziolozi i treneri, koji na taj naCin zaraduju, iako ni
sami ne vjeruju u vrijednost tih "brzopoteznih“ diploma. To stvara problem jer takvi
certificirani treneri ¢esto imaju prednost pri zaposSljavanju nad onima koji posjeduju vece i
temeljitije znanje. Na taj na¢in, oni postaju "ovlasteni" riskirati zdravlje svojih klijenata, §to je

jedna od negativnih strana koriStenja drustvenih mreza u fitnes industriji.

Prema Petrini¢ (2016), jedna od mana online fitness treninga je to §to trener nije u
mogucnosti biti fizicki prisutan 1 pratiti tehniku izvodenja vjezbi, Sto mnogi smatraju najve¢im
nedostatkom ovog pristupa. Medutim, s razvojem tehnologije, i taj problem se moze rijesiti
putem online treninga uzivo, koji stvaraju dojam da je trener uz osobu koja trenira. Jos jednom
od mana smatra se pitanje motivacije. Bez obzira na iskustvo u fitnesu, svatko prije ili kasnije

moze dozivjeti zasi¢enje i gubitak motivacije za trening. No, u radu s kvalitetnim osobnim
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trenerom, motivacija ostaje visoka jer trener kontinuirano vodi osobu prema njenim ciljevima i

sprjecava bilo kakvo "zabusavanje," osiguravajuci fokus i angazman tijekom cijelog treninga.
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5. ULOGA TRENERA

Prema Bari¢ (2005), odnos sportasa i trenera moze pozitivno ili negativno utjecati na
trenazni proces, sportaseva postignuca, ali i na njegov osobni zivot. Odnos izmedu trenera i
sportasa, koji se razvija tijekom trenaznog procesa, stvara temelj motivacijske klime u kojoj
oboje teze ostvarivanju svojih ciljeva na konstruktivan i medusobno zadovoljavajuéi nacin.
Priroda ovog odnosa obuhvaca dvosmjerni i uzajamni niz interakcija — trenerovo ponasanje
oblikuje motivacijsku klimu te utjeCe na sportase, dok naCin na koji sportas reagira na to
ponasanje zauzvrat utjeCe na trenera i njegovo iskustvo, $to moze rezultirati prilagodbom

buducih postupaka trenera.

Posao trenera je ispunjavajué, ali nosi sa sobom veliku odgovornost, zahtijeva mnogo
slobodnog vremena, kao i stru¢no i kulturno-politicko znanje (Mraz, 1966). Stoga je klju¢no da
trener posjeduje potrebne kompetencije, koje su neophodan faktor u radu sa sportasima (Topcic¢,
2016). Prema Miljkovi¢ (2009), uloga trenera obuhvaca brojne aspekte, uklju¢ujuci ulogu
instruktora, izvora informacija, motivatora, organizatora i planera, pedagoga, pomagaca,
prijatelja, procjenjivaca, savjetnika, sportaSa, vozaca i zaStitnika. Dok prema Bari¢ (2005),
uloga trenera ukljuCuje biti strateg, motivator, komunikator, evaluator, instruktor i
demonstrator, pri ¢emu trener ne brine samo o sportskim ciljevima, pobjedama i rezultatima,
ve¢ 1 o sportasu kao osobi. Na taj nacin trener postaje ucitelj, mentor, savjetnik, osoba od

povjerenja i op¢enito uzor.

Bez obzira radi li se o profesionalnom ili rekreativnom sportu, prema TuSak i TuSak
(2001), trener funkcionira kroz Sest uloga. Najzahtjevnija je u samom procesu sportske
pripreme 1 podrazumijeva biomehaniku, sportsku medicinu i druga podruc¢ja koja okruzuju
sport. Zatim slijedi izvedba programa obuke u kojoj se ocituje trenerov rad te ukljucuje
planiranje i programiranje treninga tehnike i taktike, napretka motorickih i funkcionalnih
sposobnosti, ali i ostvarivanje usmjerenih ciljeva. Tre¢a uloga je kontroliranje ucinaka vec
unaprijed planiranog i1 programiranog treninga. Trenerov je dio posla trajno omogucavati
sportaSima tehnicko — takti¢ko usavrSavanje te ispravljanje pogreSaka, a s motivacijskog
stajaliSta, redovito im davati povratne informacije o sportskoj izvedbi. Treba strukturirati
okruZenje na treningu u kojem ¢e sportas dati sve od sebe, uz istovremenu podrsku i motivaciju,
uzimajuéi u obzir njegove individualne zahtjeve. Takva uloga gdje je trener sposoban
kontrolirati sportaseve i vlastite emocije naziva se sveobuhvatna briga o sportaSu. Ukoliko

sporta$ ima potrebu za razgovorom, trener je taj koji sudjeluje u savjetima vezanim za privatne
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poslove (partnerski odnosi, fakultet i slicno). S natjecateljskog aspekta, trener treba biti svjestan
da svome poslu treba pristupiti ozbiljno i realno, a najprije temeljito. On je uzor svojim
sportaSima i vazno je da ostane pozitivan u svim situacijama i postuje odnos trener — sportas

(rekreativac).

Trener je jedan od najvaznijih motivacijskih ¢imbenika u oblikovanju motivacijskih
obrazaca. Klju¢na je osoba u tjelesnom vjezbanju sportasa, bilo ono profesionalno ili
rekreativno i jedan je od najvaznijih faktora uspjeha. Njegova uloga je pruzati podrsku i
nagradivati sportase za ucinkovitu izvedbu, uspjesno u€enje i1 napredak. Utjecaj rukovodeceg
ponasanja trenera na motivaciju sportasa moze se uociti kroz dva kljuéna faktora: instruktivnost
trenera te koli¢inu povratnih informacija i priznanja. Nacin na koji trener usmjerava svoje
sportaSe i1 vrsta priznanja koju koristi mogu imati razli¢ite u¢inke na motivaciju sportasa (Bari¢,

2005).

U svom radu Nicolls (1992) govori kako prema teoriji kognitivne evaluacije trenerovo
ponasanje usmjereno prema kontroli sportasa negativno utjeCe na njihovu motivaciju jer
smanjuje osjecaj samoodredenosti, preusmjeravajuc¢i motivaciju s unutarnjih na vanjske izvore.
S druge strane, treneri s demokratskim stilom vodenja poti¢u kod sportasa osjecaj autonomije,
Sto povecava njihovu motivaciju. Takoder, pruzanje pozitivnih povratnih informacija
(korektivnih, konkretnih i konstruktivnih) dobro utjeCe na razinu sportaseve motivacije.
Nagradivanjem i1 pruzanjem socijalne podrSke trener takoder moZe znaCajno poboljsati
motivaciju sportasa. Razli¢ita istrazivanja pokazuju da treneri znacajno utjecu na rast i razvoj
sportasa kao pojedinaca, a njihov na¢in ophodenja i rada igra klju¢nu ulogu u tom procesu.
Mladi treneri obi¢no su pedantniji, otvoreniji prema novitetima, savjesniji, ugodniji i bolje
upravljaju vlastitim emocijama. S druge strane, stariji treneri ¢esto se ponasaju autokratski, a
prema nekim istrazivanjima, trenerski posao doZzivljavaju kao stresan i problemati¢an (Dimec i
Kajtna, 2009). Ova razlika moze se povezati s ¢injenicom da mladi treneri joS nisu uspostavili
svoj poloZaj u sportu 1 nemaju dovoljno iskustva, dok stariji treneri bolje upravljaju

nesporazumima i pristupaju im mirnije.

Bari¢ (2005) istice kako trener svojim ponaSanjem i stilom vodenja moZe znacajno
utjecati na povecanje motivacije sportasa, ali ih takoder moze 1 demotivirati. Stoga je klju¢no
da bude svjestan vlastitog djelovanja, posebno jer brojna istrazivanja potvrduju da trener igra
klju¢nu ulogu u cjelokupnom razvoju mladog sportasa kao osobe. Djeluje kao komunikator,
pedagog, psiholog, ali i kompetentan prijatelj. Osim svojih stru¢nih kompetencija, trener u
procesu rasta i razvoja sportasa i rekreativaca igra klju¢nu ulogu u usmjeravanju tog razvoja,
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nastojec¢i ga posti¢i na najbrzi i najefikasniji nac¢in. Ovaj pristup vodi do visokih postignuca i
rezultata, ¢ime se trener i sportas uzdizu na viSu razinu. Stoga mozemo zakljuciti da trener ima
znacajnu ulogu u skladnom razvoju sportasa, bez obzira na njihovu dob. Takoder, treneri imaju
vaznu drustvenu ulogu u stvaranju pozitivne slike sporta, Sto doprinosi njegovom znacaju medu

mladom populacijom (Zovko i sur., 2021).

6. ZAKLJUCAK

Danasnje drustvo suoCava se s ozbiljnim zdravstvenim rizicima Kkoji proizlaze iz
sjedilatkog nacina Zivota, neaktivnosti 1 loSih prehrambenih navika. lako su zdravstvene
prednosti tjelesne aktivnosti dobro poznate, velik dio populacije, uklju¢uju¢i 1 Hrvatsku, ne

sudjeluje dovoljno u tjelesnim aktivnostima.

Drustvene mreze su postale vazan alat u svijetu fitnessa, pomazu¢i ljudima da pronadu
motivaciju i informacije o vjezbanju. Dok su ljudi nekada trazili inspiraciju u ¢asopisima ili od
prijatelja, sada mnogi pronalaze motivaciju gledaju¢i slike 1 videozapise na Facebooku 1
Instagramu. Inspirativne objave, uspjesi drugih ljudi i1 vizualni sadrzaji mogu pomo¢i u
odrZavanju entuzijazma za vjezbanje. Medutim, treba biti oprezan s informacijama koje dolaze
s drustvenih mreza, jer neki treneri nude brza rjeSenja i obecanja bez pravih stru¢nih znanja.
Vazno je promovirati informacije o pozitivnim uc¢incima vjezbanja za sve, kao i promjene koje
se dogode na razini tijela i psihe te time pokazati kako vjezbanje jaca i osnazuje pojedinca kao
osobu. U tom kontekstu, ovaj rad je istaknuo i vaznost uloge trenera u odrzavanju fitnes rutine.
Trener ne samo da mozZe pomoci pri pravilnom vjezbanju, nego i pruza mentalnu podrsku,
postavlja realne ciljeve te prilagodbe plana i programa individualnim potrebama pojedinca.
Motivacija koju trener pruza moze znacajno povecati uspjeh u fitnesu, a kvalitetan trener moze
pomo¢i savladati prepreke i izbje¢i osjecaj zasi¢enja, ¢ime se doprinosi dugoro¢nom uspjehu i

zadovoljstvu u vjezbanju te uspjeSnom odrzavanju fitnes rutine.
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