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SAZETAK

Cilj ovog rada je teorijski obraditi i prikazati zdravstvene, funkcionalne i estetske aspekte
misica gluteusa. Glutealni misi¢ predstavlja tkivo koje se nalazi na posteriornoj i lateralnoj stani
zdjelice. Sastoji se od tri miSic¢a, gluteus maximus, gluteus medius 1 gluteus minimus te je
najvec¢i misi¢ u ljudskom tijelu. Zbog svoje veli¢ine, oblika i polozaja sudjeluje u obavljanju
velikog broja aktivnosti poput hodanja, tréanja, skakanja, ustajanja i drugih svakodnevnih
pokreta. Sukladno tome, jak 1 funkcionalan glutealni misi¢ zasluzan je za oCuvanje kukova i
lakSe pokretljivosti u starijoj Zivotnoj dobi. Iako postoje mnogobrojni zdravstveni i
funkcionalni aspekti miSi¢a gluteusa, oni u 21. stolje¢u privlace veliku paznju kroz estetski
aspekt. U danasnje vrijeme, misi¢ gluteus je postao najtreniraniji i najpozeljniji misic u tijelu,
osobito za Zensku populaciju. Teretane i treneri diljem svijeta nude posebne programe
namijenjene razvoju i oblikovanju upravo ovog misi¢a, a unazad nekoliko godina potraznja
raste u tolikoj mjeri da se na temelju velikog i oblikovanog misic¢a gluteusa , te programa koji
obecavaju isto stvaraju unosni prihodi i ogromni izvori zarade. Popularnost dobro oblikovanog
miSi¢a glutealne regije nekontrolirano raste do granica da se estetskim operacijama,
medicinskim zahvatima i nedozvoljenim supstancama Zeli postic¢i §to veci glutealni misic i time

zadovoljiti nametnute estetske norme 21. stoljeca.

Klju¢ne rijeci: gluteus, funkcionalni aspekti, estetski aspekti, popularnost



SUMMARY

This paper aims to theoretically process and present the health, functional and aesthetic aspects
of the gluteus. The gluteus represents the tissue located on the posterior and lateral pelvis of the
cells. It consists of three muscles, gluteus maximus, gluteus medius, and gluteus minimus, and
represents the largest muscle in the human body. Due to its size, shape, and positions, it
participates in many activities such as walking, running, jumping, getting up and other daily
movements. Accordingly, a strong, and functional gluteus is responsible for preserving the hips
and easier mobility in old age. Although there are many health and functional aspects of the
gluteus, in the 21st century it attracts a lot of attention and importance through the aesthetic
aspect. Nowadays, the gluteus has become the most trained and desirable muscle in the body,
especially for the female population. Gyms and trainers around the world offer special programs
designed to develop and shape the gluteus, and over the last few years, the demand has grown
so much that based on large and shaped gluteus and programs that promise the same bring
lucrative income and huge sources of income. The popularity of the gluteus is growing
uncontrollably to the extent that cosmetic surgeries, medical procedures, and illicit substances
are used to achieve the biggest gluteus and thus meet the imposed aesthetic norms of the 21st

century.

Key Words: gluteus, functional aspects, aesthetic aspects, popularity
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1. Uvod

Misi¢ gluteus predstavlja meko tkivo koje pokriva posteriornu i lateralnu povrsinu zdjelice.
Sastoji se od tri misi¢a (gluteus maximus, gluteus medius i gluteus minimus), potkoznog tkiva
1 masti. Muski i Zenski gluteus se znacajno razlikuju zbog razlicite veli¢ine i polozaja zdjelice.
Kod Zena je zdjelica $ira i krac¢a pa su i glutealni mi$i¢i kraci i Siri u odnosu na muskarca.
Glavna vidljiva razlika je u tome Sto zene u glutealnoj regiji nakupljaju vise tjelesne masti
nego muskarci. Anatomija gluteusa ima vaznu ulogu u njezinom izgledu, funkcionalnosti i

mogucénosti napredovanja, pa ju je vazno poznavati i prema tome kreirati trenazni proces.

Neovisno o spolu, gluteus obavlja iste funkcije neophodne za svakodnevno kretanje.
Zahvaljujuci miSi¢ima gluteusa mozemo ustati iz kreveta, potr¢ati, sagnuti se, skociti i sl. Kao
najveéi misi¢ u ljudskom tijelu, zauzima veliku vaznost kod rekreativaca i sportasa. Kvalitetan
trening gluteusa omogucava podizanje vecih tezina, brze tr€anje, vise skakanje, bolje plivanje,
ali i ima veliku ulogu u prevenciji ozljeda i bolova u kukovima, koljenima i donjem dijelu leda

(Contreras 1 Cordoza 2019, str 21).

Svjesno ili ne, gluteus ne utjeCe samo na fizicke moguénosti i zdravlje ve¢ i na to kako
izgledamo, kako se osje¢amo u svome tijelu i kakvo nam je samopouzdanje. Veéini ljudi to
predstavlja osnovni razlog zbog kojeg vjezbaju i treniraju. Iako sa sigurno$¢u mozemo rec¢i da
je gluteus izuzetno vazan i koristan miS$i¢ u naSem tijelu neovisno o dobi i spolu, prateci
nametnute norme velika vecina ljudi, osobito Zena trenira 1 razvija ovaj miSi¢ zbog njezine
estetske vaznosti, a ne funkcionalne i zdravstvene. Proucavajuéi povijest likovne umjetnosti,
moze se primijetiti da su stari Grei prilikom izrade kipova svojih bogova i Sticenika naglaSavali
atletsku gradu tijela te oblikovanu 1 izrazajnu glutealnu regiju. Tada je jak, miSi¢av i1 oblikovan
gluteus predstavljao odraz snage, jakosti 1 zdravlja, a taj trend se prati sve do danas. Kao takav,
kroz povijest postaje simbol utreniranosti i privlacnosti musSkaraca i zena, a svoj vrhunac
postize u 21. stoljecu, kada se estetskim zahvatima i operacijama Zeli zadovoljiti trend

modernog doba.



2. Anatomija podrucja misSi¢a gluteusa

Kako bismo razumjeli misi¢ gluteus, njegov oblik i funkciju, moramo prvo razumjeti  §to je
to zdjelica, $to su kukovi i kakvi su misi¢i glutealne regije. Anatomija naSeg tijela, pa time i
oblik i polozaj kukova i zdjelice ovise o genetici. Kao takve, ne moze ih se mijenjati, a o njima

¢e ovisiti oblik 1 veli¢ina miSi¢a gluteusa.
2.1. Struktura zdjelice

Zdjelica predstavlja skup kostiju prstenastog oblika koja ima ulogu poveznice trupa i donjeg
dijela tijela. Sluzi kao mjesto spajanja misi¢a trupa i nogu, podupire kraljeznicu i §titi organe
unutar zdjelice. Zdjelica se nalazi izmedu bedrenih kostiju i lumbalne kraljeznice. Glavna
funkcija joj je preuzimanje tezinu gornjeg dijela tijela u sjede¢em polozaju te prenoSenje tezine

na donji dio tijela u stoje¢em polozaju (Bukovi¢, 2018, str 4).

Slika 1. Kosti zdjelice

(Izvor: https://www.enciklopedija.hr/natuknica.aspx?id=67014)

Kazalo 1. :

Slika 1. : 1. peti slabinski kraljezak, 2. krizna kost, 3. trti¢na kost, 4. simfiza stidnih kostiju, 5.
sjedna kost, 6. bedrena kost, 7. zglob kuka, 8. bo¢na kost

2.2. Zglob kuka

Kuk je kuglasti zglob, a nalazi se izmedu bedrene kosti i kosti zdjelice. Glava bedrene kosti
lijeZe unutar CaSice kuka i na taj nacin zglob kuka predstavlja vezu izmedu zdjelice u trupu 1

donjeg dijela tijela. Zglob kuka uz rame predstavlja najmobilniji zglob u ljudskom tijelu 1 kao



takav sudjeluje u brojim pokretima donjeg dijela tijela poput adukcije i abdukcije, ekstenzije i

fleksije te unutarnje i vanjske rotacije (Bukovi¢, 2018, str 5).

Slika 2. : Zglob kuka

(Izvor: https://www.enciklopedija.hr/natuknica.aspx?id=34468)
Kazalo 2. :

Slika 2. : zglob — 1. zdjeli¢na kost, 2. zglobni prostor, 3. zglobna hrskavica, 4. glava bedrene
kosti, 5. sveza bedrene i zdjeli¢ne kosti, 6. veliki obrtac

2.3. Faktori koji utjecu na oblik misi¢a gluteusa

Oblik 1 veli¢ina ovog miSi¢a ovisi o anatomskom polozaju i obliku kukova 1 zdjelice. Veli¢ina
i Sirina karli¢ne kosti (A), duljina i kut vrata bedrene kosti (B), vertikalna udaljenost izmedu
karli¢ne kosti i velikog obrtaca (C), te veli¢ina velikog obrtac¢a djelomi¢no odreduju oblik

kukova, struka i straznjice (Contreras i Cordoza, 2019, str 51).

Slika 3. Faktori koji utjec¢u na oblik straznjice

(Izvor: https://mind-muscle.co.uk/blog/how-genetics-shapes-your-glutes)



https://mind-muscle.co.uk/blog/how-genetics-shapes-your-glutes

2.4. Razliciti oblici misica gluteusa

Ako su karli¢ne kosti Siroke, vratovi bedrenih kosti dugacki, a veliki obrtaci izrazeni, tada je
ovaj misi¢ prirodno kockastog ili okruglastog oblika. Kada su karli¢ne kosti srednje ili suZzene
Sirine, vratovi bedrenih kostiju dugacki, a veliki obrtaci izrazeni, tada je oblik gluteusa srcolikog
ili kruskastog oblika. A ako su karlicne kosti Siroke, vratovi bedrenih kostiju kratki, a veliki

obrtaci mali, tada je gluteus u obliku slova V (Contreras i Cordoza, 2019, str 52).

Slika 4. Razli¢iti oblici straZnjice

(Izvor: https://www.yoga-anatomy.com/heart-shaped-bottom-syndrome-a-bloating-belly/)

2.5. Hip dips

S obzirom da veli¢ina kuka i1 bedrene kosti odreduje oblik gluteusa, ona takoder odreduje 1
koliko su izraZajna unutarnja udubljenja u unutra$njosti kukova, takozvani ,,hip dips“. Ljudi
koji imaju manji postotak masnoce u tijelu, a pri tome imaju Sire karli¢ne kosti, dugacke vratove
bedrenih kostiju 1 velike obrtace na kukovima, imaju puno izrazajnija udubljenja na kukovima
tj. hip dips. U tome veliku ulogu ima i okomita udaljenost izmedu karli¢ne kosti 1 karli¢ne
Zasice. Sto je udaljenost kraéa to su udubljenja manja ili nepostojeéa. Sto je udaljenost veca to

su udubljenja sve izrazajnija i osoba ima takozvani hip dips (Contreras i Cordoza, 2019, str 52).

Dip ¥

/| § 7Yy | (7 '% No Dip

‘b

Slika 5. Skeletni prikaz ,,hip dipsa“

(Izvor: https://mind-muscle.co.uk/blog/how-genetics-shapes-your-glutes)


https://www.yoga-anatomy.com/heart-shaped-bottom-syndrome-a-bloating-belly/

2.6. Sakrum (krstacna kost)

Sakrum je dio kraljeznickog stupa, koji se sastoji od pet kraljesaka, spojenih u jednu nepomicnu
kost. Takoder predstavlja jedan od aspekata koji utjeCu na izgled i veli¢inu gluteusa. Kut
sakruma, te udaljenost izmedu sakruma i bedrene kosti vazan je u samom izgledu ovog misica.
Ako osoba ima vodoravniji sakrum i1 vecu vodoravnu udaljenost izmedu sakruma i bedrene
kosti, tada ¢e gluteus izgledati vece i zaobljenije. U slucaju da je polozaj sakruma okomitiji, a
vodoravna udaljenost izmedu sakruma i bedrene kosti je manja, tada gluteus izgleda manje i
ravnije. Zaklju¢no s tim, polozaj sakruma ¢e utjecati i na masu misic¢a gluteusa koju osoba

prirodno ima (Contreras i Cordoza, 2019, str 53).

- ' \ -
|

Slika 6. Utjecaj poloZaja sakruma na izgled straZnjice

(Izvor: https://mind-muscle.co.uk/blog/how-genetics-shapes-your-glutes)

Svi navedeni ¢imbenici utjecu na prirodni razvoj, izgled i oblik gluteusa, ali su podloZni 1
promjenjivi pod utjecajem koli¢ine miSica 1 masti koju osoba ima. lako je anatomija skeleta
vazna i igra ulogu u vremenu potrebnom za ostvarivanje Zeljenih rezultata te razvoju odredenih
miSi¢nih skupina, ona ipak nije sve (Contreras i Cordoza, 2019, str 53). Pravilnim 1 dosljednim
treniranjem, moze se estetski mijenjati 1 oblikovati. Veliku ulogu u toj promjeni igra anatomija

miSica gluteusa, na¢in na koji se on aktivira i trenira te trud koji je uloZen.



2.7. Anatomija misic¢a glutealne regije

Misi¢i glutealne regije dijele se na gluteus maximus, gluteus medius i gluteus minimus.

Gluteus Minimus

Slika 7. MiSici straZnjice

(Izvor: https://www.simonesmerilli.com/fitness/glute-training)

2.7.1. Gluteus maximus

Gluteus maximus je najvec¢i misi¢ od tri misic¢a gluteusa i zasluzan je za njezin oblik. PovrSinski
se smatra najve¢im misicem u ljudskom tijelu, a nalazi se na posteriornoj strani zdjelice kao
povrsinski misi¢ ove regije. Dijeli se na gornji i donji odjeljak i zbog toga se moze zasebno
trenirati 1 aktivirati. Gluteus maximus je skeletni misi¢ 1 zasluzan je za sposobnost voljne
kontrakcije i kretanja. Kod izvodenja ekstenzije kuka, abdukcije i adukcije kuka, vanjske i
unutarnje rotacije kuka i fleksije kuka, guteus maximus je agonist tj. izvodac pokreta (Bukovié,
2018). Povezan je s trticom, sakrumom (krstacnom kosti), zdjelicom, bedrenom kosti,
gluteusom mediusom, erectorom spinae (lednim misi¢em) i mnogim drugim miSi¢ima te
predstavlja jedan od najvaznijih miSi¢a kada je u pitanju povezanost misica i kostiju u tijelu

(Contreras i Cordoza, 2019, str 56).
2.7.2. Gluteus medius

Gluteus medius je smjesten neposredno iznad zgloba kuka 1 formira srednji sloj glutealne regije,
te potpuno prekriva gluteus minimus. Sam je po sebi zasluzan za izgled gornjeg dijela ovog

podrucja, ali ga je tesko izolirati s odredenim vjezbama jer odgovornost prilikom pokreta dijeli



s gornjim odjeljkom gluteusa maximusa i gluteusa minimusa. Gluteus medius podijeljen je u
tri odjeljka: prednji, srednji i straznji. Svaki odjeljak igra manju ulogu prilikom izvodenja
funkcionalnih pokreta. Gluteus medius je poveznica izmedu karli¢ne i bedrene kosti i sluzi kao
primarni stabilizator kuka prilikom balansiranja na jednoj nozi, hodanja 1 tr¢anja (Contreras i

Cordoza, 2019, str 61).
2.7.3. Gluteus minimus

Gluteus minimus, najmanji misi¢ glutealne regije, nalazi se ispod gluteusa mediusa. lako se
Cesto smatra jednakim kao i gluteus medius, manji je i predstavlja zaseban misi¢. Gluteus
minimus je podijeljen u tri odjeljka: prednji, srednji i straznji. Svaki odjeljak igra odredenu
ulogu prilikom izvodenja funkcionalnih pokreta, i kao takav sluzi kao stabilizator kukova

(Contreras i Cordoza, 2019, str 62).



3. Zdravstveni aspekti
Iako ovaj miSi¢ u danasnje vrijeme dobiva na velikoj estetskoj vaznosti, sadrzi mnogo
zdravstvenih aspekata i razloga zaSto ga aktivirati 1 vjezbati. Vjezbanjem se moze ocuvati

zdravlje 1 posljedi¢no utjecati na kvalitetu zivota.
3.1. Utjecaj na prekomjernu tezinu

S obzirom na to da je glutealni misi¢ najveéi misi¢ u tijelu i kontrolira mnogobrojne pokrete
prilikom vjezbanja, tro$i puno vise kalorija tijekom treninga od drugih misi¢a pogotovo ako je
trening usmjeren u napredak s tezZinama i ponavljanjima. Posljedi¢no, izgraduje se misi¢, a
istovremeno se gubi masno tkivo. Smanjenjem tezine i masnog tkiva, izravno utjeCemo na
redukciju odredenih bolesti poput dijabetesa tipa 2, visokog krvnog tlaka i1 sré¢ano-zilnih bolesti.

(Contreras i Cordoza, 2019, str 28)
3.2. Utjecaj na misicni, skeletni i kardiovaskularni sustav

Prilikom izvodenja raznih pokreta, pogadanjem misica iz raznih kuteva, koriStenjem raznolikih
tezina 1 promjenama u brzini izvodenja, ne samo da se stvara stres 1 izaziva jakost miSica i
kostiju koji su bili aktivni, ve¢ se podiZe razina otkucaja srca 1 protok krvi. Uzimajuéi u obzir
fizioloSku reakciju tj. reaktivnost na treniranje, prirodno je da se povecanjem ucestalosti
treniranja javlja izdrzljivost i napredak u kardiovaskularnom sustavu koji je zasluzan za prijenos
krvi, kisika 1 nutrijenata u tijelu (Contreras i Cordoza, 2019, str 28). Treningom se jacaju miSici
1 kosti koji su od velike vaZnosti za zdravlje i1 prevenciju ozljeda. Trening gluteusa s
opterec¢enjem, pravilna izvedba i izvodenje pokreta punim opsegom §titi koljena, kukove 1 donji
dio leda. Ako je gluteus slab, miSi¢i leda i nogu ¢e preuzeti pokret 1 stvarati dodatni stres
miSi¢ima i opterecenje na koljena i kraljeZnicu. Kao posljedica toga, javlja se ve¢a moguénost
ozljede 1 neadekvatan trening koji ne ispunjava svoju svrhu (Contreras i Cordoza, 2019, str 29).
Rizi¢ni ¢imbenik za nastanak padova u starijoj dobi, ozljede 1 operacije kukova i bolove u
ledima je nedostatak tjelovjezbe, odnosno slabi 1 nefunkcionalni misi¢i. Slaba 1 nerazvijena
glutealna regija ne moze zastiti 1 cuvati kukove 1 leda, pa se s godinama izravno vide posljedice

u broju padova, ozljeda i operacija.

3.3. Cinjenice vezane za zdravstvene aspekte misica gluteusa (Contreras i Cordoza, 2019, str

291 30)

e Snazni kukovi 1 mi$i¢ gluteus mijenjaju mehaniku izvodenja prilikom ¢ucnja pa tezina tijela

nije izravno na koljenima, smanjuje se moguénost ozljede i bolova u koljenima.



Slaba glutealna regija mijenja mehanizam kretanja, stavljajuc¢i vece opterecenje i stres na
misice koji preuzimaju tu ulogu, s vremenom se javlja neravnoteza tijela i misica, te slaba
stabilnost.

Slaba glutealna regija prilikom podizanja i vjeZbanja s opterecenjem prebacuje zadatak na
misi¢e leda, to rezultira dodatnim stresom na miSi¢e leda i poti¢e loSu izvedbu. Kao
posljedica javljaju se bolova u ledima, naprezanja i ozljede.

Treniranje ovih miSi¢a moze popraviti drzanje tijela (smanjenjem nagiba prednje strane
zdjelice i smanjenjem prsne kifoze).

Sto su misiéi glutealne regije jaci, moguénost kvalitetne i pravilne izvedbe je veéa, §to

rezultira manjim oSte¢enjima na tkivu i rezultira manjim bolovima i ozljedama.



4. Funkcionalni aspekti

Funkcionalni trening oznacava trening u kojem se vjezbama i pokretima izvode kretne strukture
nalik onima u svakodnevnom Zivotu (Abdulmar, 2019, str 3). Cu¢anj i mrtvo dizanje jedne su
od glavnih funkcionalnih vjezbi u kojima znacajnu ulogu igra misi¢ gluteus. Takoder, ovaj
misi¢ je zasluzan za mnogobrojne pokrete koji omogucuju kretanje, rotiranje, savijanje i
ustajanje. Treniranjem gluteusa se izravno utjece na sve funkcionalne pokrete, pomocu kojih se
bolje tréi, ustaje, skace, nosi, baca, gura, vuce itd. S obzirom da su kukovi vazni za izvodenje
svih takvih pokreta, a da kukove pokreée ovaj misié, sa sigurnos¢u se moze rec¢i da jatanjem

ovog miSica ¢inimo sportasa boljim (Contreras i Cordoza, 2019, str 41).

4.1. Cinjenice vezane za funkcionalne aspekte misica gluteusa (Contrera i Cordoza, 2019, str

41)

e Jacina i veli¢ina gluteusa vazni su ¢imbenici u sportu i sportskim izvedbama. Jaci gluteus
proizvodi vecéu silu, a proizvodnja vece sile znaci i1 bolji rezultat u svim pokretima i

sportovima u kojima je uklju¢en donji dio tj. ovaj miSi¢.

e S obzirom na to da je glutealna regija izravno povezana s mogucénoS¢u tr€anja, jaci i
funkcionalniji gluteus izravno utjece na brze tréanje. Kao takvo, zbog vaznosti tréanja u

vedini sportova, ovaj misi¢ je kljucni ¢imbenik za uspjeh.

e Jacina gluteusa je evolucijski bila vazna za prezivljavanje jer su muskarci i Zene jace

atletske grade imali vece Sanse za prezivljavanje.

e Stoje¢i na jednoj ili obje noge, miSi¢ gluteus pruza stabilnost nogama i kukovima.
Treniraju¢i ovu miSiénu grupu moze se popraviti stabilnost svakog pokreta i omoguciti mu

da bude funkcionalan.
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5. Estetski aspekti

Pojam ,,bodybuilding® 1 ,,bodysculpting* u sustini znaci isto. Gradimo 1 oblikujemo tijelo kroz
trening s tezinama. Kao $to umjetnici izraduju skulpture koriste¢i se raznim tehnikama, tako 1
ljudi podizanjem tezina i treningom oblikuju i ,,izraduju‘ svoje tijelo. Stavljajuéi fizicki izgled
na prvo mjesto, ljudi su skloni osudivati i prosudivati ljude na temelju fizickog izgleda. Ako je
osoba atletski gradena 1 miSi¢ava, smanjene masnoce u tijelu, smatra se kako je osoba zdrava,
jaka, privlacna i drustveno prihvatljiva. Dok s druge strane, ako je osoba pretila, s povecanim
postotkom masnoce, bez oblina, smatra se kako se radi o nezdravoj i slaboj osobi. U svakom

slucaju, estetika tijela je stvar osobnog odabira 1 ukusa (Contreras i Cordoza, 2019, str 24).

Da bi se opisalo ljudsko ponasanje, Cesto se zna reéi ,ljudi su ovce®, misle¢i kako Cesto
postupaju kao veéina, prate¢i ono §to im je netko rekao, nametnuo ili pokazao bez da kritic¢ki
razmis$ljaju. Povezivajuéi to s treniranjem glutealne regije zbog estetike, danas u 21. stoljecu,
velika vecina, osobito Zene, treniraju navedeni miSi¢ (ali 1 opcenito tijelo), jer je druStveno
prihvatljivo i pozeljno. Sukladno tome, Cesto se zaboravlja na zdravstvene i funkcionalne
aspekata treniranja. S obzirom da su obline, tj. miSi¢ gluteus usko povezan s privlacnoséu
izmedu Zena 1 musSkaraca, kroz povijest su bili odraz moguénosti za prezivljavanje, lov,
reprodukciju te zaStitu. Danas, kada te osobine viSe nisu zastupljene, ostaje samo efekt
,privlacne straznjice (Contreras i Cordoza, 2019, str 25). Osim §to velik i snazan gluteus
uvelike utjece na zdravlje 1 funkcionalnost, igra veliku ulogu u tome kako se ljudi osje¢aju u
svome tijelu, kakvo im je samopouzdanje i kako vrednuju svoj napredak. S obzirom da je
fenomen velike i oblikovane glutealne regije misic¢a zaludio svijet, estetskim operacijama se taj
fenomen Zeli zadovoljiti. Sirom svijeta postoje estetske operacije namijenjene poveéanju ovog
misi¢a 1 njezinom oblikovanju. Fitnes industrija, fitnes influenceri i fitnes stranice na temelju
¢lanaka o gluteusu te ponudi programa koji obecavaju velike i oblikovane miSi¢e gluteusa
stvaraju veliku popularnost i unosan posao te oblikuju trendove modernog doba. SrZ samog
estetskog aspekta treniranja ovog misica leZi u pravilnom planu i programu vjezbanja. Ne samo
da ¢e se na taj nacin postici velika, oblikovana 1 snazna glutealna regija misi¢a, ve¢ ¢e za sobom

povudéi i sve zdravstvene i funkcionalne aspekte koji u tom misicu igraju veliku ulogu.
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6. Tri mehanizma hipertrofije

Hipertrofija predstavlja porast misi¢nog tkiva zbog povecanja veliine stanica koje ga
izgraduju. Povecéanje je uvjetovano skupom triju mehanizama: mehanicka tenzija, metabolicki

stres 1 miSi¢no oSteéenje (Schoenfeld, 2016, str 6).
6.1. Mehanicka tenzija

Postoje dvije vrste mehanicke tenzije. Prva se odnosi na pasivnu tenziju koja se javlja prilikom
pasivnog istezanja. Kada se radi pretklon kako bi se istegnuli misice straznje loZe, oni postanu
vrlo napeti i stvaraju tenziju iako misi¢ nije aktivan. Druga se odnosi na aktivnu tenziju, koja
se javlja prilikom savijanja ili stezanja miSi¢a. Kada se stis¢e biceps (dvoglavi nadlakti¢ni
miSi¢) kako bi se pokazala njegova veli¢inu, izaziva se aktivnu tenziju (Contreras i Cordoza,

2019, str 80 ).

Podizanjem tezina koriste¢i puni opseg pokreta, dovodenjem misSi¢a u fazu skraéivanja i
izduZivanja poti¢emo kombinaciju aktivne i pasivne tenzije tj. hipertrofijski odgovor (Contreras

2019 1 Schoenfeld 2016, str 80 i str 6).

Maksimizacija misi¢nog rasta koriste¢i se metodom mehanicke tenzije zahtjeva maksimalnu
aktivaciju i1 kontrakciju misSi¢a podizanjem velikih tezina ili podizanjem umjerenih tezina Sto
viSe ponavljanja do otkaza tj. stvarati kontrakciju u miSicu $to je duze moguce (Contreras i

Cordoza, 2019, str 81).
6.2. Metabolicki stres

Metabolicki stres predstavlja ,,goru¢i® osjecaj u misicu izazvan oticanjem misica kao posljedica

akumulacija metabolita u miSi¢u (Contreras, 2019 1 Schoenfeld, 2016, str 85 i str 6).

Faktori koji utjeu na stvaranje metabolickog stresa su: zaCepljenje vena uzrokovano misi¢cnom
kontrakcijom, koja sprjeava krv da izlazi iz miSica, manjak kisika u misi¢u zbog ,,zarobljene*
krvi, nakupljanje metabolickih produkata (laktata) i1 oteknuce stanica i miSi¢a (Contreras i

Cordoza, 2019, str 85).

KoriStenjem metode metaboliCkog stresa, maksimizira se miSi¢ni rast zbog velikog broja
ponavljanja, kratkih odmora, stalnim tenzijama u misi¢ima, koriStenjem dodataka otpora poput
gume, koriStenjem metode vjezbanja poput superseta (dvije vjezbe se izvode jedna zadrugom
bez pauze), ponavljanjem vjezbi do otkaza tj. do nemoguénosti daljne izvedbe itd. (Contreras i

Cordoza, 2019, str 86).
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6.3. Misi¢no ostecenje

Upala miSica koja se javlja dan ili dva nakon odradenog treninga rezultat je miSi¢nog oStecenja.
Kada se izvode nepoznate vjezbe ili vjezbe koje istezu misi¢ po njegovoj punoj duljini poput

iskoraka, miSi¢i postanu bolni 1 istroSeni (Contreras i Cordoza, 2019, str 87).

Kada se izvode intenzivne aktivnosti (neovisno radi li se o pocetniku koji se tek susrece s
vjezbanjem ili vjezbacu koji povecava intenzitet treninga) tijelo energiju crpi iz ugljikohidrata.
Energija dobivena iz ugljikohidrata predstavlja anaerobni proces koji ne zahtjeva kisik pa se
kao posljedica toga javlja piruvat. Piruvat je priogrozdana kiselina kojoj je potreban kisik kako
bi se razgradila. Kod snaznih i dobro prokrvljenih misic¢a, opskrbljenih kisikom, piruvat se
pretvara u energiju, ali kod slabih miSi¢a pod velikim intenzitetom, piruvat se pretvara u
mlijecnu kiselinu koja narusava pH ravnotezu. Kao posljedica toga javljaju se mikrooste¢enja

na misiéu koja uzrokuju bol, peckanje i osjecaj slabosti (Simek, 2020, str 8 i 9).

Aktivnosti kojima se uzrokuje misi¢no ostecenje su: vjezbe koje istezu misi¢ poput Cucnjeva i
iskoraka, raznoliki i nepoznati pokreti, slobodni utezi koji zahtijevaju odrzavanje ravnoteze i

istezanje pod optere¢enjem itd (Contreras i Cordoza, 2019, str 89).

Metoda miSi¢nog oStecenja treba biti najmanje zastupljena metoda osobama koje za cilj imaju
stalni napredak i redovito treniranje. Upala miSi¢a zahtjeva duzi i kvalitetniji oporavak pa

sukladno tome smanjuje ucestalost i mogucnost treniranja.
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7. Dominantne vjezbe za glutealnu regiju

Kako bi se prilikom vjezbanja straznjice postigao maksimalan rezultat, vazno je trening
usmjeriti na vjezbe koje primarno ili svojim ve¢im dijelom pogadaju ove misice. Vjezbe koje
izazivaju stalnu tenziju na miSi¢ima gluteusa tijekom cijelog pokreta izazivaju maksimalnu
kontrakciju miSi¢a i zadrzavaju krv unutar misica, izazivajuci Zarenje i oteknuce misica. Zbog
toga spadaju u vjezbanje metodom metabolickog stresa koja zasigurno potic¢e miSiéni rast i

napredak.
7.1. Hip thrust (Potisak kukovima)

Hip thrust je vjezba u kojoj dominantnu ulogu igra glutealni misi¢. Izvodi se pokretom
ekstenzije u zglobu kuka, i uz gluteus kao primarnog misi¢a pogada misi¢e donjeg dijela leda i

straznje loze (Condi¢, 2019, str 1).
Opis pravilne izvedbe:

e Lopaticama se osloniti na klupu

e Pogled usmjeren ispred tijela

e Oslonac tijela je na petama

e Potkoljenice okomite na pod

e Zdjelica podvucena §to rezultira boljom aktivacijom straznjice i sprjecava hiperekstenziju
donjeg dijela leda

e Podi¢i kukove do ravnine tijela, zadrzati nekoliko sekundi i spustiti dolje

£ “w©
To 1L oL

Slika 8. Hip thrust sa Sipkom (Barbell hip thrust)

(Izvor: https://www.womenshealthmag.com/fitness/a20702792/strong-sexy-workout-a/)

7.2. Glute bridge (most)
Glute bridge je vjezba za aktivaciju miSi¢a gluteusa. Moze se izvoditi vlastitom tezinom, sa
Sipkom, gumama, bucicama itd. ovisno koristi li se za zagrijavanje ili miSi¢nu hipertrofiju

(Dewar, 2018, str 1).
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Opis pravilne izvedbe:

e Lecina pod, ruke staviti uz tijelo, a noge saviti u koljenima s razmakom u Sirini kukova
e Stisnuti miSi¢e leda, gluteusa i trupa
e Podignuti kukove u ravnu liniju koja se proteze od ramena do koljena, zadrzati nekoliko

sekundi pa spustiti dolje

Slika 9. Glute bridge (Most)

(Izvor: https://fitnessgenes.com/blog/glute-bridge/)

7.3. Donkey kicks (Magareci udarac nogom)

Donkey kicks je vjezba idealna za aktivaciju gluteusa maximusa. Uz straznjicu, ramena i trup
rade kao stabilizatori tijela. Moze se izvoditi kao aktivacijska vjezba bez opterecenja ili kao

vjezba za hiprtrofiju koriste¢i gume, bucice, Sipke na Smith spravi itd. (Sustaita, 2021, str 1).
Opis pravilne izvedbe:

e Kleknuti na pod, koljena postaviti u ravnini kukova

e Dlanove staviti na pod i postaviti ih u ravnini ramena

e Vrat postaviti ravno u produzetak kraljeznice i pogled usmjeriti u pod

e Stisnuti trbuSne miSice 1 poravnati leda u ravninu

e Nogu saviti pod 90° i gurati prema gore istovremenim stiskanjem straznjice

e Podi¢i do razine u kojoj su leda u ravnoj poziciji, zadrzati par sekundi 1 vratiti nazad
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Slika 10. Donkey kicks

(Izvor: https://www.popsugar.co.uk/fitness/Best-Leg-Exercises-
45087110?utm_medium=redirect&utm_campaign=US:HR&utm_source=www.google.com)

7.4. Hip abduction (Abdukcija kukova)
Vjezbe kojima izvodimo abdukciju (odmicanje noge i kukova od tijela) ja¢aju miSi¢e vanjske
strane bedra te gluteus medius i minimus (Soldo, 2017, str 1). Vjezbe abdukcije se mogu

izvoditi na spravi, s gumama, s vlastitom tezinom itd.
Opis pravilne izvedbe:

e Leci ubocni poloZaj i poravnati tijelo u ravninu

e UCcvrstiti trup 1 zategnuti stopalo vanjske noge rotiraju¢i ga lagano prema unutra

e Nogu podizati prema gore laganim stiskanjem miSi¢a gluteusa, zadrZati nekoliko sekundi

pa spustiti dolje

Slika 11. Hip abduction (Abdukcija kukova)
(Izvor: https://twitter.com/amonferrymd/status/999413476375318528?1ang=ca)
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7.5. Cable kickbacks (Zabacivanje/ odnozenje na spravi)

Postoje razne varijacije ove vjezbe, moze se izvoditi s vlastitom tezinom, na spravama, koriste¢i
gume, utege za noge 1 sl. Izrazito aktivira miSic¢e glutealne regije te razvija stabilnost tijela

(Kenler, 2021, str 1).
Opis pravilne izvedbe:

Postaviti spravu na najnizu razinu, staviti pojas za nogu oko gleznja i zakaciti ga za sajlu na
spravi

Do¢i u pretklon paralelan s podom, vrat postaviti u produzetak kraljeznice i uhvatiti se za spravu
Stoje¢u nogu malo saviti u koljenu

Stisnuti miSic¢e trupa, zategnuti stopalo aktivne noge 1 lagano stiskajuc¢i gluteuse gurati
(zabacivati) nogu prema gore

U gornjoj poziciji zadrzati par sekundi pa spustiti dolje

B

;

U

Slika 12. Cable kickbacks (odnoZenja/zabacivanja na spravi)

(Izvor: https://www.gofitnessplan.com/exercises/cable-donkey-kicks)

Uz pravilnu izvedbu navedenih vjezbi, koja za sobom povlaci zdravstvene 1 funkcionalne
aspekte, uvrStavanjem istih u trening za razvoj misic¢a gluteusa 1 nogu, primarno se utjece na
gluteus maximus, te medius i minimus. Izoliraju¢im vjeZbama za ovu grupu misi¢a, moze se
postici rast i oblikovanje glutealne regije bez znac¢ajnog porasta misi¢a nogu, pa se na taj nacin

vizualno stvara veci efekt 1 daje se jaci podrazaj misSi¢ima gluteusa.
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8. Zakljucak

Uzevsi u obzir sve navedene aspekte treniranja glutealnog miSi¢a, moze se primijetiti kako ovaj
misi¢ zasluZzeno ima naziv najveceg i jednog od najvaznijih misiéa u tijelu. Neovisno radi li se
o uspjeSnom sportasu, rekreativcu koji vodi aktivan nacin zivota ili pokretljivom ¢ovjeku u
starijoj zivotnoj dobi, svakom od njih, jaka i snazna glutealna regija sluzi kao alat za uspjeh. S
obzirom da se u danasnje vrijeme Zzivi sjedilackim nacinom zivota, vazno je osvijestiti sve
dobrobiti vjezbanja i bavljenja aktivnostima kako bi se ostvarila bolja kvaliteta zivota. Da bi se
moglo hodati, tr¢ati, voziti bicikl, planinariti, plivati, igrati nogomet ili se baviti bilo kojom
vrstom aktivnosti, potrebni su misi¢i glutealne regije. Kao takvi, ne samo da ¢e omoguciti
pokretljivost ve¢ ¢e preuzeti svoju funkciju i na taj nacin posluziti u prevenciji ozljeda misic¢a i

zglobova.

S obzirom da je oblik i veli¢ina ovog miSi¢a pod utjecajem genetike i grade tijela, vazno ju je
poznavati kako bi se kvalitetnim i primjerenim treningom mogla mijenjati i razvijati. Stavljajuci
u fokus treniranje gluteusa kroz pravilan odabir izoliraju¢ih vjezbi i koriStenje primjerenih
metoda treniranja, ne samo da ¢e se navedeni misici estetski razviti i oblikovati, ve¢ ¢e potaknuti

sve zdravstvene 1 funkcionalne aspekte 1 podici kvalitetu Zivota svakoj osobi.

Trend velike 1 oblikovane glutealne regije preuzeo je veliku vaznost u estetici i vrednovanju
ljudskog tijela, do tih granica da se estetskim operacijama prelaze granice ljudskih moguénosti
1 genetike. Iz tog razloga, vazno je osvijestiti sve stvarne dobrobiti treniranja ove skupine misica
1 potaknuti sve njezine funkcionalne moguénosti kako bi kvaliteta postala vaznija od kvantitete.
Davanjem prevelike vaznosti samoj estetici, narusava se 1 psihic¢ko 1 fizicko zdravlje svakog
pojedinca te se stvara trend iskrivljenog i1 pogreSnog shvacanja fitnesa, sporta, tjelovjezbe i

aktivnosti.
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