VJEZBACI ZVONASTIM UTEGOM

Autor Stefan Brajkovié )
Nedjelja, 04 Studeni 2012 19:20 - AZurirano Cetvrtak, 08 Studeni 2012 12:16

Bjelovarski teakwondoisti poznati su po velikim rezultatima, ali i po tome da prate svjetske
trendove u sportu koji im omoguéuje visoke fizicke pripreme. Tako su Marko Banjeglav, Vanja
Selak i lvica Vrhovnik osnovali prvi klub "Kettlebell team Bjelovar" na podrucju
Bjelovarsko-bilogorske zupanije te ujedno treéi takav u Hrvatsko;j.

O kakvom je sportu zapravo rije¢? Vjezba se uz pomoc jednog rekvizita — girja (eng. kettlebell)
koji je napravljen od lijevanog Zeljeza. lzgleda poput kugle s dr8kom, a neki je nazivaju i
zvonastim utegom. lako je kod nas to novost (u Europi i svijetu je u Siroj upotrebi dvadesetak
godina), u Rusiji iz koje potjeCe koristi se vec viSe od 300 godina i jedan je od rasprostranjenijih
rekvizita za vjezbanje. Osim za vjezbanje girja se u nekim sredinama koristi i kao predmet kojim
se dokazuje snaga i muskost. To pokazuju zapisi iz odredenih dijelova Rusije gdje mladici koji
Zele postati muskarci moraju podignuti girju odredene tezine i odredeni broj puta.

TAJNO ORUZJE VRHUNSKIH SPORTASA, ELITNIH VOJNIH POSTROJBI, POLICIJE |
VATROGASACA

Izvorne tezine girje mjere se ruskim mjernim jedinicama poodima. Jedan pood tezi priblizno 16
kilograma. Zbog specificnog oblika i tezista, girja je pogodna za raznovrsne vjezbe. Moze se

.....

.....

Vjezbe njom su vrlo sigurne i mala je mogucénost ozljede. No, to ne znaci da ne zahtijevaju puno
energije. Vjezbajuéi mozete potrositi 1.500 kcal po satu, Sto ubrzava metabolizam i potice
gubitak potkozne masti. Zato ju koriste sportasi u sklopu kondicijske pripreme, ali i rekreativci
koji Zele poboljSati vlastitu snagu i izgled.

Girja je tajno oruZje vrhunskih sportasa koji teze pomicanju granica u kondicijskim pripremama,
a koje ukljuCuju povecéanje snage, eksplozivnosti i izdrzljivosti. Omiljeni je rekvizit svih boraca, a
osobito onih koji se bore u disciplinama na parteru: judo, hrvanje, MMA (mixed martial arts). U
svojim pripremama girju koriste elitne vojne postrojbe, policija i vatrogasci da bi se kondicijski
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pripremili za ekstremne uvjete u kojima rade.

ZA VJEZBANJE POTREBNO DVA KVADRATA PROSTORA

|

"Girja je odliCan rekvizit za rekreacijsko vjezbanje. Ve¢ samo jedna girja dovoljna je za ozbiljan
rekreacijski trening, a vjezbati njom moze se kod kuce, u garazi, dvoristu, vrtu, parku, na
plaZi... svagdje tamo gdje su raspoloziva dva kvadratna metra prostora. Za pocetak je
potrebno savladati svega 4-5 osnovnih vjezbi. Buduci da je girje mogucée nabaviti u velikom
rasponu tezina (od osam do 60 kilograma i vide) vjezbati mogu svi, pa i djeca i stariji ljudi®,
objasnio je Vanja Selak, jedan od osnivaca kluba.

"Girjev sport" je sportska disciplina vjezbanja s girjom. Sportasi se natjeCu u tri osnovne
discipline: izbacaj, trzaj i nabacaji izbacaj. Kada se sve tri discipline izvode jedna za drugom
kao cjelina to se naziva biathlon. Natjecanje je vremenski ograni¢eno na 10 minuta za svaku
disciplinu. Tijekom tih 10 minuta natjecatelj nastoji napraviti $to veéi broj pravilnih ponavljanja.
Za razliku od dizanja utega, ovdje nije cilj podiCi $to vec€u teZinu samo jednom. O tome koliko je
to naporan sport govori i ¢injenica da je veliki poduhvat ako natjecatelji izdrze svih 10 minuta.
Taj sport jednako je popularan i kod Zena i muskaraca.

SVE VECI INTERES BJELOVARCANA

lako je klub mlad, osnovan polovicom proS$le godine, njegovi ¢lanovi nastupili su 8. sije¢nja na
natjecanju u Zagrebu te se popeli na postolje. U disciplini nabacaj i izbac¢aj (long cycle) s dvije

2/3



VJEZBACI ZVONASTIM UTEGOM

Autor Stefan Brajkovié )
Nedjelja, 04 Studeni 2012 19:20 - AZurirano Cetvrtak, 08 Studeni 2012 12:16

girje tezine 16 kilograma Marko Banjeglav osvojio je drugo mjesto, dok je Vanja Sela u toj
disciplini bio treCi. Nakon te discipline, na redu je bila disciplina trzaj (snatch sprint) koja se radi
samo tri minute. Girjom od 24 kilograma Marko Banjeglav osvojio je drugo mjesto, dok je lvica
Vrhovnik bio Cetvrti. Vanje Selak je girjom tezine 28 kilograma u toj disciplini osvojio drugo
mjesto.

Nakon natjecanja je zainteresiranost za ovaj sport jos porasla. Klub "Kettlebell team Bjelovar"
od veljace djeluje na dvije lokacije. Prva je u novouredenom prostoru na Trgu hrvatskih
branitelja 21 (iza kafiéa "Zabica") u Bjelovaru, adruga u fitness centru "Grand prix", u Ulici M.
Sufflaya bb (bivéa ciglana Ivanovéani), takoder u Bjelovaru.

Svi zainteresirani za ovaj sport mogu se javiti posredstvom internetske stranice
www.facebook.com/kbt.bjelovar ili na sluzbenu adresu elektroni¢ke poste kbell.bj@gmail.com.
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