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Razvoj body buildinga (tjelograditeljstva) u Hrvatskoj i svijetu

Sa etak

Body building (tjelograditeljstvo) kao sport kakvgg poznamo danas prosao je odre
faze u svojem razvoju.

Po eo se pojavljivati kao oblik dizanja utega i raitih tereta u starom Egiptu te staroj &oj
i Rimu da bi kroz svoju evoluciju posebno u 190i &tolje u po eo poprimati oblik kakav
danas ima.

Velik broj pojedinaca je kroz povijest utisnulo gzame na korice bodybuilding povijesti te

dalo svoj doprinos napretku i unapeaju body buildinga.

Klju ne rije i: body building, utezi, dizanje utega, povijest, &iska.
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1. uvOoD

Schwarzenegger i Dobbins (1998) smatraju da je bodging sustav vje banja kojim

mo emo na najefikasniji i najefektniji nan oja ati i razviti misi e tijela.

Mo emo re i da se pod body buildingom smatra koriStenje pegnog treninga sa

jednoru nim utezim, te na trena erima, pravilnim treningosa pravilnom prehranom dovodi
do promjena u tjelesnom izgledu.(www.bodybuildimgng.

vje banja poput dizanja utega sa ciljem natjecgnjaw.dictionary. com).

Body building predstavlja spoj sporta i umjetnotizbog toga on predstavlja ima ivota
(Madai Vrci, 1994).

Cilj body buildinga kao sporta je maksimalno razegtetsku komponentu cijelog tijela, te se
tako er cijeli sustav natjecanja u bodybuildingu baniaaome.

U natjecanju je najviSe zastupljena kvaliteta miogkih karakteristika (odnos migie mase i
potko nog masnog tkiva), a taker su va ni i termini poput misne hipertrofije i miSine
definicije. Tako er bi mogli rei da je cilj body buildinga razvijanjestetskesnage pa se u tu
svrhu najes e koriste razliite vje be sa utezima ili trena erima i sa odemim metodikim

oblicima treninga.


http://www.bodybuilding.com/
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U samom natjecanju najwe va nost imaju suci jer se pobjednik oduge isklju ivo na
subjektivnoj procjeni sudaca pomoizvo enja obaveznih i slobodnih poza koji natjecatelji
izvode te na osnovu kriterija koji moraju zadowalji
Natjecanja u body buildingu su podijeljena na muskaska takmienja te juniorska
takmi enja. Podijeljeni su po te inskim kategorijama daknekim takmienjima ima ak i
podjela po visini.
Natjecatelji u body buildingu trebaju zadovolptwitalnih kriterija (prema Mada i Vrci,
1994):

1. odgovarajui opseg misia tj. miSi nu masu
ta masa mora biti oblikovana
tijelo mora biti liSeno suviSnog potko nog masn@&g& (mora biti definirano)

vaskularnost ( ilavost)

a k w0nN

proporcionalnost

Velik broj ljudi provodi body building treninge dabodno vrijeme, dok se samo maniji dio
pojavljuje na takmienjima, pa prema tome mo emo rela je body building vrlo
rasprostranjen kao sport.

Body building nije olimpijski sport ali je prihven od Me unarodne amaterske sportske unije
i uklju en na sportske dogaje poput Azijskih i Pan — amekih igara.

Kod nas takoer postoje sinonimi za body buildingelograditeljstvoi tjelesno oblikovanje
dok se u USA esto koristi termirpumping iron$to bi mogli prevesti kabildanje.

Postoji razlika izmeu body buildinga i weightliftinga (olimpijsko tj.l&si no dizanje utega) u
kojem je cilj podii Sto ve u te inu utega tehnikom trzaja ili nakega tj. izbaaja i

powerliftinga u kojem je cilj podi Sto ve u te inu u vje bama potisak sa ravne klupe (bench
press), mrtvo dizanje (dead lift) i stra n anj (back squat). Taker postoji takmienje
nazvandStrongest man kojem takmiari na razliite naine di u razne terete i izvode

odre ene zadatke, a ti sudionici sesto nazivaju snagatori.

Unutar body building natjecanja imamo takerija u fithessu gdje je taker najbitnija
morfoloSka komponenta ali se kriteriji Sto seetmiSi ne mase i miSne definicije te
proporcija tijela razlikuju od onih u bodybuildingju zahtjeva se manja migie masa i vea
definicija.

Body building se esto kao tehnologija treninga koristi u fizdj pripremi sportasa, pogotovo
kada je cilj poveanje miSine mase ili smanjivanje potko nog masnog tkivggboljSanje

miSi ne definicije.



www.sportskitrening.hr

Slika 1: Natjecanje strongest man. Slika 2: Olimpijsko dizanje utega Slika 3: Powerlifting

Slika 4Bodybuilding

2. POVIJESNI PREGLED RAZVOJA BODY BUILDINGA

2.1.Body building prije 19. stoljea

Ve u davnim vremenima postoje zapisu o treningu isditea i 0 izgradniji tijela pa tako u
Egiptu na zidu jedne pae mo emo nai crte e koji datiraju iz vremena oko 2000. g. kr. a
prikazuju ljude koji di u utege u obliku kruske.

Upute o vje banju sa utezima taker nalazimo kod starih Grka, a detaljnija i razmaa
uputstva nalazimo kod starih Rimljana.
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130. g. pr. kr. rimski lijenik Claudius Galenje boravei me u gladijatorima upoznao njihov
na in vje banja i opisao ga u knjizDe sanitate tuenda ili u prijevodu " uvanje zdravlja" i
bila je namijenjena uzrastu od 14 do 25 godina.

U 11. stoljeu u Indiji postoje zapisi o treningu sa utezimaiiibama od kamena koji su se
nazivali "Nali" te su takoer postojali prostori za trening gti danasnjim fitness centrima.

U 18. stoljeu u Njemakoj se stvara novi gimnaski pokret koji koristi neke sprave koja su
prete a danasnjeg vratila i razboja koje se kao spravistieou body buildingu.

1862. godine u esSkoj se javlja sokolski pokret, a osni\diroslav Tyrsme u razli itim

rekvizitima koristi i utege i buce.

Slika 5, 6 i 7:Razli iti utezi i tereti za trening u Indiji
2.2. Body building u 19. stolje

1890. godine odr ano je prvo slu beno prvenstvoizadju utega da bi zatim 1891. godine u
Londonu bilo odr ano prvo svjetsko prvenstvo u digautega.

1896. godine na prvim modernim olimpijskim igranzadiuge sportove taker je bilo i
prvenstvo u dizanju utega.

U 19. stoljeu u Europi se dizanje utega koristilo kao oblik zabave narkajsu profesionalni
snagatori na razlite na ine pokazivali svoju snagu i dizali razte terete.

Njima nije bi izgled bitan nego samo kaha podignutog tereta pa su wgom bili debeli i
neproporcionalnog izgleda.

U Americi je u to vrijeme poelo dolaziti do sedentarnog rmiaa ivota zbog selidbe velikog
broja ljudi u gradove, brzog napretka tehnologgeuyt izuma automobila, pojave preeae
hrane i slino Sto je dovelo do zdravstvenih problema.

Stru njaci su se borili sa nezdravim ma@om ivota te su htjeli kod ljudi pokrenuti svijee
zdravom ivotu i idealnom tjelesnom izgledu kojidli an idealiziranoj antkoj statui
sportaSa.

Taj uzor su pronasli u osobi Eugena Sandowa.



www.sportskitrening.hr

EUGEN SANDOW - 1889

Slika 8,9 i 10:Eugen Sandow u razifim pozama (www.sandowmuseum.com).

Eugen Sandow (1867 — 1925) em kao Friderich Muller stekao je ugled u Eurom ka
profesionalni snagator izazivajudruge snagatore i pobjedivajuh u njihovim to kama.

Vje bao je pod okriljem Oscara Atille koji je bigegov mentor i usmjerio ga u svijet dizanja
utega.

DoSao je u Ameriku sa promotorom Florenzom Ziegfeidkoji ga je predstavljao kao

najja eg ovjeka na svijetu. Ipak ono $to ga je odvajalo ngyth snagatora je bila njegova
estetska komponenta.

Pozirao je na nan da bi se nalazio u staklenom i&tu i na sebi imao samo smokvin lista, a
nesto potpuno novo i revolucionarno

Tako er je razvio vrlo progresivan sustav vje banja yeko vrlo va nu ulogu imalo
oblikovanje tijela. Na osnovu svog iskustva izdamg¢koliko knjiga meu kojima 1930.
godine u Londonu knjigu "Bodybuilding" pa se odddpklesno oblikovanje u
anglosaksonskim zemljama naziva bodybuilding.

Zbog njegove popularnosti pelo se puno prodavati utezi, bice, asopisi i knjige.

Pokrenuo je jedan od prvih body buildingsopisa "Physical Culture” kasnije nazvan
Sandow's Magazine of Physical Culture.

Sandow je pokrenuo takn@nje na kojem su se usporele tjelesne mjere natjecatelja te je
pobjedniku poklanjao vlastitu statuu.

Kralj George ga je nazvao "Profesorom znanstvenek® kulture Njegovog Visanstva' te
je bio njegov osobni trener Sto mu je omabuda joS viSe utjee na razvoj body buildinga.

1925. godine je poginuo u saokanoj nesrei sletjevsi autom sa ceste.
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Nakon njegove smrti body building se i dalje raagija njemu uast pobjednik Mr. Olympie
dobiva njegovu zlatnu statuu, on je zbogsvojihugasinazvan "Ocem modernog
bodybuildinga”.

U isto vrijemeGeorge Hackenshmide dobio nadimak "Ruski lav" za svoj uspjeh kad je
osvojio prvenstvo Rusije u dizanju utega 1898. gedkao i svjetsko prvenstvo u hrvanju.
Nakon emigriranja u Veliku Britaniju postao je dolgavornik i plodni autor koji je izdao
nekoliko filozofskih knjiga poput "Ishodista ivotde je vrSio debate s raziiim
intelektualcima poput George Bernard Shaw — a izgjevao Alberta Einsteina na razmjenu
ideja.

Bili su tu joS i druge osobe bitne za razvoj bodijidinga: Louis Attilla, Arthur Saxon,
Hermann Goerner, Oscar Higenfeldt, W. A. Pullum, Ba Liederman, Gus Fristensky,
Alan C. Mead.
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Slika 13,14 i 15Hermann Goerner (www.bodybuildinghistory.com).

Slika 16 i 17:Louis Attilla (pravo ime Lois Durlacher)
(www.sandowmuseum.com).

2.3. Body building u 20. stolje

Bernarr Macfaddenje u to vrijeme izdaoasopis'Fizi ka kultura” i 1903. godine pokrenuo
takmi enje"Najbolje gra eni muskarac na svijetu'koje se odvijalo na Madison Square
Gardenu u New Yorku. Na prvom takranju je bila novana nagrada od 1000 dolara Sto je u
to vrijeme bilo pravo malo bogatstvo. Bio je pozpattome Sto je hodao bos svako jutro na
posao i izdavao svoje slike golih prsa u svasopisu. Takcer je doSao u Englesku da bi
promovirao svoju spravu za gnje prsa koja se sastojala od metalne ili gumeke koja je
imala na krajevima dr &, to je bio prethodnik danasnjih "ekspandera”.

Na njegovom takmeienju 1921. godine pobijedio fengelo Sicilianokoiji je kasnije
promijenio svoje ime €harles Atlasi promovirao svoj sustav treninga koji je nazvao
dinami ka napetost. Njegov strip u kojem mrSavom tipu jakuzme djevojku, nakorega

on po ne trenirati po sustavu Charles Atlas te se natiga vraa kao pobjednik i reklamni
slogan "Hej mrSavi, vide ti se rebra" proglaSeng@mnim od najuspjesnijih reklama u

povijesti oglasavanja.
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Slika 18 i 19:Bernarr Macfadden osnivaasopisa za bodybuilding i pokreta
natjecanja u bodybuildingu (www.bodybuildinghist@om.).

Slika 20: Najuspjesnija reklama za bodybuilding trening wijesti (www. bodybuilding.com)

Dvadesetih i tridesetih godingudi su sve viSe postajali svjesni da su izgledravlje
povezani, te da je body building najefikasnija ndet@aa postizanje dobrog izgleda.

Jos uvijek je bilo protivnika bodybuildinga kojisu odobravali takav trening dizanja utega u
kojemu je cilj isklju ivo dobar izgled, a ne podignuta velika te su g#iklasi no dizanje
utega ispred bodybuildinga.

U to vrijeme je bio popularan dizaitegalouis Crykoji je bio te ak oko 130 kilograma,

nizak, debeo i sa Sirokim strukom. Mgim kada su se peli pojavljivati dobro graeni
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sportaSi popuSigmund Kleinapo eli su imati vei utjecaj na ljude Sto se & podruja
treninga sa utezima i pravilne prehrane.

Smatralo se loSim da netko trenira u teretaniusklp zbog postizanja boljeg izgleda te je
ve ina ljudi smatralo da se treba baviti i natjecatigim sportovima.

John Grimekkaoiji je bio olimpijski diza utega i koji se slu i zbog svoje dobre gestijela

kao uzor mnogim body builderima te je u to vrijenaglasSavao da je njegova dobra tjelesna
gra a posljedica treninga sa utezima, a ne bavljeramdrugim sportovima pa je ljudima
postalo jasno da takvo tijelo mogu izgraditi saradakav nain. 1940. i 1941. godine osvojio
je natjecanje Mr. America.

Natjecanje Mr. America je sponzorirala AAU (AmeincAthletic Union) sve dok nije prestala
sa radom 1939. godine.

Slika 21:Charles Atlas Slika 221ohn Grimek
(www. bodybuildinghistory.com) (www. hdliildinghistory.com)

etrdesetih i pedesetih godirdoslo je do poveanje popularnosti body buildinga pa gk |
Santa Monica Beach nazvana Muscle Beach jer jeplifm ljudi koji su vje bali u teretani na
pla i, kada se ta pla a zatvorila 1950. godine @edma je na Venice Beach u Californiji u
kojoj se nalazi prvi Gold's Gym kojeg je otvoriafn od najboljih body buildera tog vremena
Joe Gold.

10



www.sportskitrening.hr

Do populanosti je dovela i pojava Stevea Reevsigéojakon pobjede na Mr. America i Mr.

Universe postao menarodna zvijezda glavnim ulogama u filmovima HésuGusar

Morgan i Bagdadski lopov.

Tada su se pojavili i drugi poznati body build@&ill Pearl, Chuck Sipes, Jack Delinger,

George Eiferman, Reg Park i drugi popgatk La Lannakoji je kasnije postao fithess TV

stru njak.

Nakon 2. svjetskog rata body building je zmao napredovao u USA — u, a glavni promotor

je bio Bob Hoffman dok su to u Kanadi bili beaJoe i Ben Weider. Oni su osnovali svoje

federacije i organizirali svoja svjetska prvensit@je dovelo do neslaganja i do potrebe da se

osnuje jedinstvena manarodna federacija za body building.

Prva meunarodna organizacija za body building nastal&@#91 godine pod utjecajem Boba

Hoffmana i Oscara Statea i nazvande unarodna federacija za dizanje utega i

kulturizam.

Za osnivanje danasnje najg@body building organizacije IFBB-a smatra se 1@glina i

osnivai Joe i Ben Weider koji je ujedno i predsjednik.

Sezdesetih godinpo elo je zlatno doba body buildinga te su se pojawilogi poznati

bodybuilderi: Larry Scott, Frank Zane, Dave Draj@stgio Oliva, Franco Columbo, Arnold

Schwarzenegger i drugi. Bilo je sve viSe natjecajfiga i asopisa, a bodybuilderi su

svojim nainom treninga i prehrane sve vise utjecali na wbipopulaciju da pawu trenirati i
prihva ati takav nain

ivota.

Slika 23: Steve Reeves Slika 24: Larry Scottt
(www.bodybuildinghistory.com) (www.bodybuildingtosy.com)

11
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Sedamdesetih godinaastavlja se trend razvoja body buildinga kojidwede Arnold

Schwarzenegger, Lou Ferrigno, Frank Zane, Sergedtiubr.

Arnold Schwarzenegger je u razdoblju 1970 — 19hrgoosvojio Sest uzastopnih Mr.

Olympia i postaje body builder sa najviSe osvojevlihh Olympia kao i jedan od najpoznatijih

bodybuildera svih vremena. Nakon toga se povukéodybuildinga na period ocktiri

godine.

Tako er na razvoj body buildinga utje flmovi poput Tarzana, Spidermana i Supermana u

kojima se pojavljuju bodybuilderi u ulogama supéjudi. Pojavio se i dokumentarni film o

body buildingu Pumping Iron koji je za mnoge pokan vrhunac bodybuildinga iako

tadasnji body builderi nisu bili ni pribli no ekspoani u javnosti kao danasniji.

Zbog neslaganja koje se i dalje nastavilo 1968irgodolazi do izdvajanja body buildinga iz

Me unarodne federacije za dizanje utega i kulturizam.

1970. godineMe unarodna federacija za body building (IFBBJdr ava svoj prvi kongres u

Beogradu i na njemu se izdi e u maarodnu sportsku organizaciju, a 1971. godinegpost
lan Me unarodne sportske federacije, te time dobiva statnaterskog sporta.

Uspijeva okupiti viSe od sto zemaljinica te time postaje Sesta nagaportska

organizacija u svijetu.

Uz IFBB postoje joS i druge organizacije poput Na#l Amateur Body Builders' Association

(NABBA) koja je osnovana

1950. godine u Londonu i National

Physique Committee (NPC).
Slika 25:Frank Zane (www.bodybuilding.com) Slika 26: Lou Ferrigno(www.bodybuilding.com)

Osamdesetsu zlatne godine body buildinga u kojima je bodidmg dobio obrise kakve

ima danas. Na body building natjecanjima sdrge vise cijeniti masa, te natjecatelji postaju

12
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sve te i. Arnold Schwarzenegger se \a@aa scenu i osvaja svoju Sestu titulu Mr. Olyntdze
bi nakon njega doSao Lee Haney i sruSio njegovrce&evojivsi titulu Mr. Olympie osam
puta.

Tu su bila joS neka nova imena poput Chris Dickeasdlike Mentzera, Tom Platz, Samir
Bannout i dr. Arnold Schwarzenegger je popularzivadybuilding putem filmova Conan,

Terminator u kojima je imao glavne uloge, kao i LEeerrigno filmovima Hulk i Hercules.

Slika 27 : Arnold Schwarzenegger Slika 28: Franco Columbo (www.bodybuilding.com)
(www.bodybuilding.com)

U devedesetim godinanse pojavljuje Dorian Yates koji je jos dalje pomak granice body
buildinga gledajui odnos mase i definicije. Tu su bili i drugi bodwlderi poput Flex
Wheelera, Shawn Raya, Kevin Levrona i drugih.

Najve i pe at je ostavio Lee Haney sa osvojenih 8 Mr. Olimgga i Dorian Yates koji
doSao poslije njega i osvojio 6 uzastopnih Mr. Qbyan

Pojavila su se nove spoznaje i teorije, nove spraaprave za vje banje Sto je dovelo do
jedne velike razine bodybuildinga.

Farmakolgija je takcer u velikom zamahu, te su ra preparati i dodaci prehrani dostupni

svakom bodybuilderu.

13
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Slika 29 :Dorian Yates (www.bodybuilding.com) Slika 30 :Lee Haney (www.bodybuilding.com)

2.4. Body buildingu 21. stoljeu

U 21. stoljeu postoji velik broj body buildera koji se takraj javnost je upoznata sa body
buildingom, postoji velik broj natjecanja u pojedimdr avama, velik broj filmova i knjiga je
dostupno ljudima kao i velik broj fithess centarkojima se mo e vje bati.

Na podruju tehnologije treninga teSko da postoji neSto npamtkriti, Sto takoer vrijedi i za
nove sprave i za farmakologiju (legalnu i ilegalikoja je sve bitnija.

Me utim pojam body buildinga se malo udaljio od cKgi je bio na poecima, te nje da se
izgleda poput antkih sportasa, te danas wea natjecatelja drugge od bodybuildera na

po etku stoljea ili onih iz osamdesetih godina (ha 170 centinzet@ine imaju po 140

kilograma).

14
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Trenutno su najpopularniji body builderi Ronnie €aln koji je nepora ena sa osvojenih 8
Mr. Olympia te joS uvijek ne odustaje eleoboriti rekorda Lee Haneya, zatim Jay Cultler,
Gunter Schlierkamp i drugi.

Slika 31 :Ronnie Coleman Slika 32: Jay Cutler
(www.bodybuilding.com) (www.bodybuilding.com)

2.5. Joe i Ben Weider

Joe i Ben Weider su osobe koje su svojim djelovanjeali veliku ulogu u razvoju body
buildinga i postizanju njegovog danasSnjeg statusa.

Oni su osniva IFBB-a (International Federation of Bodybuilding)de e organizacije u
body buildingu te se pod njihovim okriljem odvijajwa nije takmi enje u body buildingu —
Mr. Olympia.

Njihov je poznati asopis Muscle&Fitness kao i vuéoroj knjiga iz podruja body buildinga.
Joe Weider je bio takmar u body buildingu te je osvojio viebroj prvenstava,a prvi je
napravio sustave vje banja u body buildingu naz\aiiderovi principi treninga.
Pokrenuo je i kompaniju za dodatke prehrani spart@gider Nutrition koji su jedna od
vode ih tvrtki u tom podruju i sponzori velikom broju bodybuildera.

Trenirao je velik broj body buildera koji su bilievu najboljima na svijetu te je zbog toga
nazvan "Trener Sampiona".

Ben Weider je predsjednik IFBB-a i jedan od orgatora takmienja Mr. Olympia koji
tako er zajedno sa bratom Joem sudjeluje u organizaeiji itih manifestacija vezanih uz
promid bu i napredak body buildinga. Dobitnik jelikeg broja priznanja i nagrada zbog

velike pomoi u razvoju body buildinga i fithessa.

15
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Slika 33: Joe Weider (www.ifbb.com) Slika 34: Ben Weider fww.ifbb.con)
Slika 35: Naslovnica asopisa za bodybuilding Slika 36 :Logo takmienja Mr. Olympia
(www.ifbb.com) (www.ifbb.com)

16
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Slika 37: Trofej Mr. Olympia Slika 38: Logo Weider Nutrition
(www.ifbb.com) (www.ifbb.com)

3. BODY BUILDING U HRVATSKOJ

Body building u Hrvatskoj je bio pod utjecajem saBjih zemalja, te potkraj 19. stolgeu
zagrebakom "Hrvatskom sokolu” panje djelovati grupa diza utega predvanalvanom
Marekomkaoiji isti u da im je cilj prvenstveno dobro izgledati.

U razdoblju izmeu dva rata u Zagrebu su postojala talenja na kojima se birao najbolje
gra eni muskarac, a jedna od takvih za koju postojeapod asopisu "llustrirana sportska
revija" odr ana je 05. 12. 1920 godine u zagrédmy Sokolani u organizaciji ASK Croatia.
1930. godingsuido Bach Dragutinovi je izdao knjigu iz podrya tjelesnog vje banja koja
se zvala "Deset godina mliaza samo 6 tjedana."

Nakon 2. svjetskog rata prvi klub za body buildjadormiraodr. Milan abri 1965. godine
u Rijeci pri teSkoatletskom klubu "Rijeka”. Milarabri je tako er izdao nekoliko knjiga na
tematiku body buildinga.

Prvo javno natjecanje u body buildingu odr ano jRijeci 19. svibnja 1966. godine na
otvorenom rukometnom igraliStu.

7.11. 1992. je organizirano prvo takmmje u body buildingu u samostalnoj Hrvatskoj.
1997. godine u Zagrebu osnovana je Hrvatska udradeody building i fithess (HUBBF)
koja je priznata od IFBB-a i nju sajava viSe od 20 klubova, te svi hrvatski sportasi
natjecatelji, treneri i Sportski radnici sa podaubodybuildinga i fitness.

U Hrvatskoj takoer djeluje i Hrvatski body building savez (HBBS)jie osnovan 9. lipnja
1988. godine u Zagrebu koji je taler priznat od strane IFBB-a od 12. studenoga 1992.
godine.

Najpoznatiji hrvatski body buldieri su arko StojiNeven orak, eljko Su ur, Zdenko

Klari , Antonio Furi, Dra en Vrbani idrugi.
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Slika 39: Dra en Vrbani

4. ZAKLJU AK

Body building je od svog pojavljivanja pa sve dma$njih dana prolazio kroz razta
razdoblja u kojima su se mijenjali pogledi na nj&ga i ciljevi bavljenja sa njime.

Veliku ulogu u razvoju body buildinga su imala uda podruja poput medicine koja je
unaprijedila prehranu body buildera, a samim timghove rezultate, zatim tu su promjene u
dizajniranju razliitih sprava za trening gdje je uklg@na biomehanika i fizika, kao i pode
kineziologije koje je dalo najbolje metode trenirggima se mogu posiinajbolji rezultati u
body buildingu.

Veliku ulogu takoer imaju marketing i poduzetnistvo Sto je karalstiemo i za druge
sportove.

Ljudi se razlikuju u ukusima pa sesto ne mogu slo iti 5to je to lijepo u body buridu tj.
kada je dovoljno, a kada se pretjeruje sa bodyimgbm.

Autori ovog seminara smatraju da je ipak praviledgy buildinga ispravan, a on se odnosi na
oblikovanije tijela do najljepSeg mogeg oblika, unapravanje zdravlja i stila ivota

(pravilne prehrane, spavanja, pozitivnog misljeri@)da e sve viSe ljudi u budmosti

posje ivati mjesta poput fitness centara ili teretana.
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Napisali: Dario Basi , prof. kineziologije

18



www.sportskitrening.hr

Ivor Boltekovi — Tkalec
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