OSNOVE FILOZOFUE
BODY TEHNIKE
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Filozofija Body tehnike

e Razvija se 90-tih god. kroz vjezbanje u vodi koje Ana-Marija Jagodi¢ Rukavina, mr. spec.
prenosi u rad u teretani na aerobik satove, individualne treninge, rehabilitaciju i u radu sa
sportasima

¢ Filozofija Body tehnike strukturirana je 2000. godine i dokazana stru¢nim i znanstvenim
radom

e aerobika, aqua aerobika i klasi¢ni pilates

e aktivnost umjerenog intenziteta

¢ Utjecaj na sve komponente zdravstvenog fithessa :

1. miSiéno - kostani status
2. kardio - respiratorni sustav
3. senzo -motoricke sposobnosti

4. tjelesni sastav

Svrha i cilj treninga Body tehnike

- Filozofija Body tehnike iskljucuje definiciju "unaprijed propisanog sustava vjezbi"
- Prilagodljiva je, osluskuje individualne potrebe vjezbaca
- Poboljsanje cjelokupnog zdravlja

- Dovodenje tijela u optimalan balans uz edukaciju klijenta
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Body tehnika vs. ostale tjelesne aktivnosti:

* Disanje

* Dinamicnost izvedbe

*  Povezanost pokreta u cjelinu (fluidnost)
*  Amplituda pokreta

*  NABOI

SPECIFIENOSTI BODY TEHNIKE (6 specifi¢nosti)

1. Princip cjelovitosti

* Ne postoje dvije iste osobe- gradom, motorikom, inteligencijom i motivacijom
* Individualiziran set vjezbi
v Glavni cilj: Povratak tijela u optimalnu posturu — izjednaéen omjer snazedih i
istezajucdih sila u misi¢u koji omeduju zglob

2. Princip raznovrsnosti
*  Svaki sat predstavlja nove neuro-muskularne izazove!
* Upotreba razlicitih rekvizita
*  Preko 3000 standardiziranih vjezbi Body tehnike
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3. Princip zabave

* Visoka razina tjelesne izvedbe MORA biti PRIORITET
* VjeZbe stabilizacije i ravnoteze

v Visoko psiholosko optereéenje odgada pojavu monotonije, dosade i brze
adaptacije!

4. Primjenjivost u rekreaciji, rehabilitaciji i vrhunskom sportu

PRIMJENJIVOST U REKREACHI:

* Kraljeznicka pokretljivost u svrhu ishrane medukraljeznickih diskova
* 3 osikretanja
* Kompenzacija suvremenog nacina Zivota

Misi¢ne skupine koje naglasava filozofija Body tehnike:

Stopala

.....

.....

Spinohumeralna misi¢na skupina
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Subokcipitalna regija
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Ravnine i nazivi pokreta po zglobovima:

a) SAGITALNA- svi pokreti fleksije i ekstenzije u pojedinim zglobovima

b) FRONTALNA- pokreti abdukcije, adukcije, laterofleksije, elevacije, depresije, protrakcije,
retrakcije

c) TRANSVERZALNA- pokret rotacije i cirkumdukcije
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PRIMJENJIVOST U REHABILITACUI:
Najéesca losa drzanja:

Kifoti¢no + FHP
Lordoti¢no
Skolioti¢no

Ravna leda (flat back)

Pomaknuta leda (sway back)

vk wonN e

O Glavna razlika izmedu loseg drzanja i deformacije ovisi o tome je li promjena

a) funkcionalna

b) strukturalna

PRIMJENJIVOST U VRHUNSKOM SPORTU:

* Korekcija disbalansa
* Nadopuna trenaznom ciklusu
* Metoda oporavka
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5. STAJACA POZICUA

- svjesnost o pravilnom drzanju

- razumijevanje vanjskih sila na zglobove u uspravnom poloZaju
- efikasnija aktivacija misi¢nih grupacija u svakodnevici

- ispravljanje loSih drzanja

- brzi rezultati uspostavljanja narusenog misi¢nog disbalansa

SPECIFICNOSTI STAJACE POZICIJE:

* Veliki opseg kretanja svakog zgloba

*  Mogucnost efikasnijeg "kontriranja" gravitacijskim silama kroz vertikalno gibanje po cijelom
kinetickom lancu za uspjeSan odgovor na gravitacijsku silu i bolji energetski protok tijelom

* Aktivacija veceg broja motorickih jedinica

* Ukljucivanje sréano- Zilnog sustava u dugotrajan reZzim rada

7 ZGLOBNIH SUSTAVA

Stopalo i gleZanj
Koljeno
Zdjelica (kuk)
Rebra

Lopatice
Ramena

Vrat

No vk wN PR
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6. AEROBNA KOMPONENTA

* Da bismo zadovoljili sve komponente zdravstvenog sustava, NE SMIJEMO izostavljati aerobni
segment

* U grupnom obliku rada- aktivacija velikih misi¢nih skupina kroz velike amplitude pokreta bez
mikropauzi

Body tehnika usmjerena je na poticanje cjelovitog razumijevanja pokreta s naglaskom iz unutra
prema van. Baza se nalazi u unutrasnjoj jedinici trupa (zdjelicno dno, TVA, multifidi i dijafragma) i 3
sloja trbusnih misica

3 SLOJA TRBUSNIH MISICA:

1. Povrsinskisloj:

a) m. rectus abdominis — ravni trbusni

b) m. obliquus externus — vanjski kosi
2. Sredisnjisloj:

m. obliquus internus- unutarnji kosi
3. Duboki sloj:

m. trasversus abdominis- TVA
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TEMEUI FILOZOFIJE BODY TEHNIKE U GRUPNOM RADU

4 RAZINE

1. Predvjezbe po zglobnim sustavima
Jednostavne vjezbe (svaka vjezba u jednoj ravnini)

3. Velike amplitude pokreta, kombinacija viSe ravnina (ne nuzno!), strukturalno sloZene,
aerobna komponenta

4. Ravnoteza!

VRSTE ASISTENCUA:

1. U obliku OTPORA

2. Uz povecanje AMPLITUDE

3. CIU u prostoru

4. NEUROLOSKO osvjestavanje




PBYs

CENTAR SPORTSKE IZVRSNOSTI

VJEZBE BODY TEHNIKE U STAJANJU:

1. LEPTIR (*aktivna grbica)

KINEZIOLOSKO
UCILISTE
BODY
TEHNIKE

2. POVLACENJA (*polariteti Body tehnike- pravilo tocke)

3. KRUZENJA (*ishrana diskova 3 ravnine)

4. RATNIK (*stabilizacija vs. mobilnost)

5. GNJURAC (*aerobna komponenta)




PBYs

CENTAR SPORTSKE IZVRSNOSTI

VJEZBE BODY TEHNIKE U SJEDU | KLEKU:

1. KARIKE (*intra abdominalni tlak)

KINEZIOLOSKO
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2. LEPEZA (*neutralna vjezba)

3. SKIJAS (*prijelazna vjeiba)

4. KLACKALICA (*jezik na nepce)

5. KATAPULT (*pokretljivost gleznja)
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VJEZBE BODY TEHNIKE U LEZANJU:

1. SULJANJE PRSTIMA | PETOM (*komunikacija fleksora trupa)

2. CVUET (*fascijalno otvaranje)

3. JEDNONOZNO KRUZENIE (*stabilnost zdjelice- kuk, noga)

4. DIZALICA (* naboj i snazenje bez pokreta)

5. KUKA (*izravnata lordoza)
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METODIKA INDIVIDUALNOG | GRUPNOG OBUCAVANJA
Individualni pristup i nacin rada se po mnogocemu razlikuje od grupnog pocevsi od:

ciljeva i programa sata, strukture sata, optereéenja sata, koristenja sprava i rekvizita, angazmana
instruktora, napredovanja polaznika.

1. Trajanje sata 60 minuta:

UDS: body spinning 10-15 minuta

GDS: mat work; strojevi; rekviziti 30-40 minuta
ZDS: istezanje; manipulacija; masaZza 10 minuta

2. Optereéenje

a) fiziolosko opterecenje: fs raste, dosize plato kroz glavni dio sata i zatim opada
b) psiholosko optereéenje: izrazito u zavrsnom dijelu sata

c) intelektualno opterecenje: maksimalna koncentracija tijekom cijelog sata

3. Rezultati
Nakon 2 do 4 sata se osjete, nakon 8 do 10 se vide

4. Angazman voditelja

- objasnjavanje i opisivanje uz koristenje vizualizacija
- usmeno i taktilno ispravljanje gresaka -asistencija

- demonstracija

5. Mikropauze
- minimalno 2, maksimalno 5

6. Glazba
- kao pozadina
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Grupni rad u Body tehnici zahtijeva male grupe od maksimalno 8 polaznika. Grupe mogu biti
intenzitetski razdijeljene na 3 nivoa (niski- srednji- visoki). Osim po intenzitetu, mogu se razlikovati
prema dobnim skupinama ili prema posebnim potrebama (trudnice, muska populacija...). Nevezano
za polaznike, grupni sat takoder ima posebno zadan cilj i program sata, strukturu i opterecéenje sata.
Osim toga, zahtijeva puno veéi angazman instruktora u odnosu na individualni sat kako u fizickom
tako i u umnom smislu.

1. Trajanje sata 45 minuta:

UDS: stojeca pozicija 10 do 15 minuta

GDS: sjedeca; lezeca pozicija 30 do 40 minuta
ZDS: klececa; stojeca pozicija 5 minuta

2. Opterecenje
a) fiziolosko opteredenje: fs raste, dosize plato i zatim opada

b) psiholosko optereéenje: visoko tijekom cijelog sata

c) intelektualno opterecenje: ovisi o individualnoj motiviranosti, angaziranosti i karakteru osobe

3. Rezultati
Nakon 6 do 8 sati se osjete, nakon 12 do 15 se vide

4. Angazman voditelja
- Demonstracija

- Objasnjavanje
- Ispravljanje gresaka bez asistencije
5. Mikropauze

Maksimalno 1- grupni rad prema filozofiji Body tehnike mora biti tecan, bez prekida kroz svih 45
minuta vjezbanja

6. Glazba
Stimulativna, vjezbe uglavnom prate ritam
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Metodicki principi Body tehnike:

Princip jasnoce:
Jasno i razumljivo se izrazavati

Princip zornosti:
Demonstracija mora isticati bitne naglaske u pokretu

Princip svjesnosti:
Vjezba¢ mora znati koje misi¢e kada aktivira

Princip aktivnosti:
Instruktor je odgovoran za stupanj mentalne i fizicke angaZiranosti vijezbaca

Princip postupnosti:
Od jednostavnijih k sloZenijim kretnim strukturama, od sporijeg prema brzem tempu

Princip raznovrsnosti:
Svaki sat je razli¢it u odnosu na vjezbe, cilj, tempo, rekvizite, muziku, atmosferu......

Princip prakti¢ne primjenjivosti:
Educirati vjeZbaca za vrijeme vjeZbanja kada i kako vjezbu koristiti u svakodnevnom Zivotu

Princip svestranosti:
Cilj svake vjezbe je imati kondiciju uz izdrZljiv, snazan i fleksibilan misi¢

Princip zdravlja:
Na prvome je mjestu zdravstveni ucinak svake vjezbe

*Metoda vizualizacije- slikovito objasnjavanje i priblizavanje zadane kretnje klijentu
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Predavaci:

Ana Marija Jagodi¢ Rukavina, mr.spec.

Zacetnik i inovator Body tehnike, stru¢no — pedagoski voditelj
Kinezioloskog ucilista body tehnike. Vanjski suradnik na KinezioloSkom
fakultetu.

Karlo Simanovi¢, prof.
Master Body instruktor

Atja Begonja, prof.
Pripravnica za Master Body instruktora

Vrijednost filozofije Body tehnike potvrdena je kroz bogato iskustvo steceno kroz rad s
raznovrsnom populacijom (sportasi, djeca, trudnice, rekreativci...), kroz brojne strucne i
znanstvene radove gore navedenih profesora objavljene u raznovrsnim zbornicima
Kinezioloskog fakulteta te knjizi "'Body tehnika- Naucite slusati svoje tijelo" autorice Ana
Marije Jagodi¢ Rukavina.

Cjelokupna edukacija programa usavrsavanja Body instruktor:

0. Teoretska osnova bazi¢nih (stru¢nih) predmeta

1. Osnove Body tehnike bez rekvizita

2. Osnove Body tehnike utezima i drvenim rekvizitima

3. Osnove Body tehnike loptama.

4. "Body slim" program sa spinning biciklima i akupresurnim rekvizitima

5. Napredni Body tecaj elasti¢nim otporima

6. Body tehnika u radu sa specificnom populacijom (djeca, adolescenti, trudnice)

7. Ispit



