Sta je bolje za oblikovanije tela: aerobik ili teretana?

Napisao Arnautovic Aleksandar

Oko ovog pitanja se uvek "lome koplja" i dolazi do zabuna. Naj¢esca je zabluda da je aerobik za
Zene, a teretana za muskarce. Odabir naCina vezbanja trebalo bi prvenstveno da se zasniva na
afinitetima onih koji vezbaju bez obzira na pol, starost i trenutnu formu. Trening u teretani je
individualan i svako mozZe prema svojim Zeljama i ciljevima opteretiti organizam od aerobnog do
anaerobnog rezima rada, od oblikovanja tela do poveéanja miSi¢ne mase. S druge strane,
aerobik je grupni fithes program u kom instruktor pokusSava da odredi opterecenje koje ¢e
odgovarati vecini vezbaca u odabranom programu.

VeZbanje u grupi je zabavnije i ne iziskuje od polaznika planiranje treninga, dok se u teretani od
svakog pojedinca oCekuje organizacija treninga i individualno pracenje opterecenja. Stoga je
dobro, barem u pocetku, zatraZiti individualni program treninga koji ¢e vam napraviti instruktor ili
uzeti licnog trenera $to iziskuje nesto viSe novca, ali i daje bolje rezultate.

Postojace misljenje da u teretani ne mozZete da "skinete kilograme", a da se na aerobiku ne
mogu jacati miSiéi je potpuno pogresno jer je jedna od osnovnih karakteristika bodi-bildinga kao
sporta, izuzetno brzo gubljenje masnih naslaga, a aerobik svojom raznoliko$¢u specijalnih
programa moze postiéi efekte teretane vezbanjem u grupi.

Cinjenica je da je u aerobnim programima osnovni cilj pobolj§anje funkcionalnih sposobnosti
organizma, a u teretani povecanje snage misi¢a. Medutim, pravilnim izborom vezbi i ukupnog
volumena opterec¢enja (uCestalost, trajanje, broj ponavljanja i vieme odmora) mogu se postici
svi zacrtani ciljevi.
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