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PREDGOVOR

Ovaj prirucnik prvenstveno je namijenjen studentima sveuciliSnog prijediplomskog studija
Kineziologija i sveuciliSnog diplomskog studija KinezioloSka edukacija na KinezioloSkim
fakultetima, koji slusaju predmete iz podrucja fitnesa. Ucinjen je s namjerom da bude pomoc¢
za pripremanje ispita iz predmeta Aerobika, Grupni fitnes programi, KinezioloSka analiza u
fitnesu, s tim da nije jedini izvor informacija pri pripremanju ispita. Plod je dugogodisnjeg rada
struc¢njaka iz kineziologije i fitnesa te isto tako iskustva u radu samih autora.

Naravno, autori ga preporucuju i studentima drugih fakulteta te kao pomoc¢ pri radu
nastavnicima TZK, instruktorima fitnesa, aerobike ili grupnih fitnes programa, kao i samim
vjezbacima.

U izradi prirucnika koristeni su prethodni izvori informacija, a koji su sastavni dio materijala za
pripremu ispita iz predmeta Aerobika i Individualni i grupni fitnes programi.

Primjena i funkcija vjezbi snage u fitnes programima

Grupni programi vjezbanja s ciljem povecanja dimenzija snage spadaju u grupne fitnes
programe s opterecenjem, a zajednicki naziv na engleskom jeziku im je workout. Definicija
programa za razvoj snage, u okviru grupnih fitnes programa glasi: pomocu vlastite tezine,
malih jednoruc¢nih utega (bucica teZine 0.5 — 2 kg), vrecica s pijeskom, elasti¢nih guma,
dvorucnih utega (setova Sipke i utega) i sl., izvode se kretnje u aerobnom rezimu rada, s ciljem
povecanja snage miSi¢a, misi¢ne izdrzljivosti i definicije miSi¢a, te smanjenja potkoznog
masnog tkiva (Zagorc i sur., 1997).

Razliciti autori na razli¢it nacin objasnjavaju i definiraju motori¢ku sposobnost snagu. Kureli¢ i
sur. (1975) snagu dijele na 3 osnovne vrste: eksplozivna snaga, repetitivna snaga, staticka
snaga. Jedna od niza definicija repetitivhe snage glasi: , Repetitivha snaga (neke topoloske
regije ili miSi¢nog sustava) moze se definirati kao sposobnost radno angaZirane muskulature
da odredenu dinamicku kretnju izvodi Sto je dulje mogudée. Kao dinamicka kretnja
podrazumijeva se svaka kretnja u kojoj se prilikom izvodenja mijenja poloZaj tijela (ili dijela
tijela) u prostoru ili u odnosu na neki referentni sustav (primjerice-uteg), (Sekuli¢ i Metikos,
2007).

Markovié¢ (2008) definira da je izdrZljivost u jakosti ili miSi¢na izdrZljivost sposobnost misi¢a da
silu generira Sto je moguce dulje. Pojam snage, koja se ponekad naziva i eksplozivna snaga
(power), predstavlja sposobnost svladavanja otpora velikom brzinom kontrakcije. Navodi da
se u mehanici snaga definira kao sposobnost obavljanja mehanickog rada u jedinici vremena,
Sto predstavlja intenzitet rada.



Jedna od definicija snage, dostupna u znanstvenoj literaturi glasi: Snaga je svako djelovanje na
tijelo/objekt koje mu nastoji promijeniti linearno gibanje tijela, odnosno umnozak sile i brzine
(Boyle, M. J. 2010).

Zbog jednostavnijeg odabira vjezbi i programiranja treninga snage u fitnesu, autori ovog djela
koriste definiciju Kureli¢a i sur. (1975.) te Sekuli¢a i MetikosSa (2007).

Trend osmisljavanja novih programa u svijetu fitnesa posebno je bio prisutan devedesetih
godina prethodnog stoljeéa, a traje i danas. Odlucujucu ulogu u razvoju razlicitih programa
aerobike, a s time i specificnih vjezbi snage kao sastavnog dijela treninga, imalo je trzisSno
natjecanje u ponudi Sto atraktivnijih i transformacijski ucinkovitijih programa vjezbanja.
Strucnjaci iz prakse uvidjeli da samom primjenom tzv. kardio-sekcije (klasi¢ne ili step
aerobike), nije moguce utjecati na razvoj snage, misi¢nu definiciju gornjeg dijela tijela te
ucvrscéivanje kostano-zglobnih i tetivnih segmenata trupa, ruku i ramenog obruca. Stoga su
osmislili transformacijski u¢inkovit program vjezbi prema nacelima treninga za razvoj snage s
vlastitom tezinom tijela ili malim vanjskim opterecenjem (bucice, gume, lopte...). Veliki utjecaj
na kreiranje novih vjezbi imao je i klasi¢ni balet, razliCite vrste plesa i joga. Na taj nacin
osmisljene su vjezbe Cijom se redovitom primjenom, u kratkim vremenskim intervalima,
aktivira topoloski izolirana miSiéna skupina u aerobnom rezimu rada. Planirani
transformacijski program namijenjen je, prvenstveno, rekreativnim vjezbaCima te su
eliminirane kretne strukture koje su zbog bilo kojeg razloga rizicne za zdravlje pojedinca. Tako
je nastao Citav niz novih programa, koji razlic¢itim oblicima vjezbi za razvoj repetitivne snage,
uspjesSno ostvaruju ciljane efekte. Bez obzira na niZu razinu intenziteta rada i relativno
jednostavne kretne strukture, vjezbe su ucinkovite u ostvarivanju spomenutih ciljeva, kako u
rekreativnih vjezbaca, tako i u treningu sportasa, a narocito mladih i starijih dobnih skupina.
Vazno je naglasiti da pri izvodenju vjezbi optereéenje ne prelazi 75% od maksimalnog. S
obzirom na mogucénost izvodenja vjezbi bez ili s odredenim rekvizitima, optere¢enje moze biti

e relativnog tipa (svladavanje teZine vlastitog tijela),

e apsolutnog tipa (svladavanje vanjskih opterecenija).
Misi¢na kontrakcija moZe se odvijati u dva pravca, kao pozitivan (koncentrican) te kao
negativan (ekscentri¢an) rad, Sto omogucuje ,dvosmjerno” opterecenje, tj. istovremenu
kontrakciju agonista i antagonista te se na taj nacin mijenja progresija u izvodenju vjezbi.
Metoda ponavljanja najcesci je nacin rada u treningu za razvoj repetitivne snage s tzv.
piramidalnom metodom.
Zadatak je instruktora aerobike da upozna vjezbace s pravilnim polozajem tijela i pravilnom
izvedbom vjezbi koje imaju namjenu:

¢ bolje mehanicke funkcije tijela u svakodnevnim aktivnostima (povecava se ucinkovitost

i smanjuje umor i iscrpljenost);
e koristenje optimalne misSi¢ne snage, tj. pri radu se angaZiraju samo nuzne misi¢ne
skupine;
e povecanja efikasnosti vjezbanja i racionalnog iskoriStavanja energije;



eliminiranje nepotrebnih naprezanja u zglobovima i vezivhom tkivu.

Ovako konstruirane vjezbe snage i njihovo provodenje omogucuju povecanje repetitivne

snage, aerobnog kapaciteta, misiéne definicije, a Sto ima za posljedicu formiranje skladnog

izgleda tijela, te poboljSanje posture tijela. Vjezbe su prikladne i u smislu prevencije raznih

degenerativnih oboljenja sustava za kretanje. Osim toga, vjezbe su konstruirane na nacin da

su eliminirane kretne strukture koje bi mogle biti uzrok akutnim ili kroni¢nim ozljedama

kostano-zglobnog i miSi¢nog sustava pojedinca.

Navedeni ciljevi mogu se postic¢i postujuci sljedece principe:

odgovarajuce “zagrijavanje” preporucuje se provesti prije samog izvodenja vjezbi, kao
i u svim ostalim programima;

ako se vjezbe izvode nakon kardio sekcije, potrebno je prethodno sniziti sréanu
frekvenciju izborom koraka niZeg intenziteta i/ili sniZavanjem tempa izvodenja
koreografije koja je prethodila;

vjezbace treba nauciti pravilnoj tehnici izvodenja i pravilnom disanju, koje omoguduje
bolju energetsku ucinkovitost;

vjezbe se izvode uz glazbu (cca 120 do 130 otkucaja), koja odreduje tempo rada po
najces¢em principu: dvije dobe se izvodi kontrakcija, dvije relaksacija, a kasnije je
moguca i drugacija distribucija (2:2, 4:4, 3:1, 1:3);

redoslijed aktiviranja pojedinac¢nih misi¢nih grupa valja slijediti logiku angaziranja, od
najvecéih prema najmanjim;

brojem ponavljanja “individualizirati” opterecenje (isto opterecenje ne odgovara
svakom vjezbacu);

nuzno je drzati se principa progresivnosti ovisno o napretku vjezbaca (postupno
povecavati opterecenje brojem ponavljanja ili upotrebom bucica, elasticnih traka il
zglobnih utega);

veliko opterecéenje (povecanje broja ponavljanja ili tzv. vanjsko optereéenje) na smije
se koristiti sve dok se ne nauci pravilna tehnika izvodenja vjezbi;

nakon vjezbi snage nuzno je opustiti i istegnuti misice cijelog tijela.

Osim vjezbi koje se provode s vlastitom tezinom tijela, iste ili slicne vjezbe mogu se izvoditi

uz pomoc¢ razlicitih rekvizita (vanjsko optereéenje), kao Sto su zglobni utezi, bucice, palice,

elasticne trake i gume, fitnes lopte, pilates lopte i obruci...

U ovom priruc¢niku su, primarno, prikazane vjezbe s vlastitom tezinom tijela te nekoliko

vjezbi uz pomoc¢ bucica u svrhu povecanja opterecenja u planiranju treninga rekreativnih

vjezbaca.

Autori
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l. DIO

1. VIEZBE ZA DONJI DIO TUELA (RAZVOJ SNAGE MISICA NOGU)

Vjezba 1

Pocetni polozaj: raskoracni stav u Sirini kukova. Stopala su postavljena paralelno. Straznjicu prilikom
izvodenja usmjeravamo prema natrag kako bi leda ostala ravna. Pocucanj izvodimo istovremenim
predrucenjem.

Napomena: Koljena ne smiju prelaziti prste stopala. Pogled usmjeren ravno prema naprijed.

Pocetna pozicija: Zavrs$na pozicija:
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Vjezba 2

Pocetni polozZaj: raskoracni stav u Sirini kukova i paralelnih stopala. lzvesti iskorak pocuénjem naprijed
naizmjenicno jednom pa drugom nogom, istovremeno predruciti.

Napomena: U iskoraku paziti da koljeno iskoracne noge ne prelazi prste stopala iste. Pogled je
usmjeren ravno prema naprijed, a leda su ravna.

Pocetna pozicija: Zavrs$na pozicija:
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Vjezba 3

Pocetni polozaj: raskoraéni stav u Sirini kukova paralelnih stopala. Izvesti korak nogom unatrag/
naizmjeni¢no jednom pa drugom nogom uz istovremeno predrucenje.

Napomena: U iskoraku paziti da koljeno prednje noge ne prelazi prste stopala iste. Pogled je
usmjeren ravno prema naprijed, leda ravna.

Pocetna pozicija: Zavrsna pozicija:
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Vjezba 4

Pocetni poloZaj: raskoracni stav u Sirini kukova i paralelnih stopala. 1zvodi se iskorak pocucnjem koso
naprijed, titranje (kratko podizanje i spustanje) u pocucnju i vracanje u pocetnu poziciju. Raditi
naizmjeni¢no jednom pa drugom nogom uz istovremeno predrucenje.

Napomena: U iskoraku paziti da koljeno prednje noge ne prelazi prste stopala iste. Pogled je
usmjeren ravno prema naprijed, a leda su ravna.

Pocetna pozicija: Zavrsna pozicija:
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Vjezba 5

Pocetni polozZaj: lezeci na boku, osloncem na nadlakticu jedne ruke, donju nogu pogrciti do 90° dok
je druga gotovo pruZena. Stopalo je zategnuto i prsti usmjereni prema tlu. Drugu ruku osloniti
dlanom ispred tijela.

Napomena: Izvodi se kontrolirano odnoZenje do najvise 45° u odnosu na tlo. Nogu podizemo
kontrolirano.

Pocetna pozicija: Zavrs$na pozicija:

Pocetni polozZaj: lezeci na boku, osloncem na nadlakticu jedne ruke. Drugu ruku oslonit éemo dlanom

ispred tijela. Obje noge pogréene pod 90°. Stopalo gornje noge zategnuto. Podizati nogu u
odnoZenje do 45°.

Vjeiba 6

Napomena: Paziti da se koljeno i stopalo podiZu na istu visinu.

Pocetna pozicija: Zavrs$na pozicija:




Vjezba 7

Pocetni polozaj: sjed na bok, osloncem podlaktice i dlana o tlo. Drugu ruku naslonimo na koljeno
odnoZno pogréene noge. Gornja noga je odnozno pogrcéena sa stopalom spustenim na tlu. Druga je
noga pogrcéena na tlu spojenih stopala. Podizati koljeno donje noge do koljena oslonacne.

Napomena: Rame ruke na koju smo oslonjeni ne smije , propadati“, tijelo se ne smije rotirati i treba
paziti da se stopala ne odvajaju od tla.

Pocetna pozicija: Zavrsna pozicija:

Vjezba 8

Pocetni polozZaj: sjed na bok, osloncem podlaktice i dlana o tlo. Drugu ruku naslonimo na koljeno
odnoZno pogréene noge. Gornja noga je odnozno pogréena sa stopalom spustenim na tlu. Druga je
noga ispruzena koso naprijed i podignuta od tla (lagano savijena u zglobu koljena). Zatim prednozno
treba pogrditi i ispruZiti istu, stopalo je zategnuto, a prstima dolje prema koljenu oslonacne noge.

Napomena: Rame ruke na koju smo oslonjeni ne smije propadati, tijelo se ne smije rotirati.

Pocetna pozicija: Zavr$na pozicija:




Vjezba 9

Pocetni polozZaj: sjed na bok, osloncem podlaktice i dlana o tlo. Drugu ruku nasloniti na koljeno
odnoZno pogréene noge. Gornja noga je odnozno pogrcéena sa stopalom spustenim na tlu. Druga je
noga gotovo ispruzena koso naprijed. Podizati pruZzenu nogu, zategnuti stopalo, prste okrenuti prema

dolje.

Napomena: Rame ruke na koju smo oslonjeni ne smije propadati, tijelo se ne smije rotirati.

Pocetna pozicija: Zavrsna pozicija:
Pocetni polozZaj: lezeci na boku, osloncem nadlaktice jedne ruke o tlo, drugu oslanjamo dlanom

ispred tijela, donja noga gotovo opruZena, zategnutog stopala i prstima prema tlu. Gornja noga
prednozno pogréena pod kutom od 90° s potkoljenicom na tlu ispred tijela. Donju nogu podizati.

Vjezba 10

Pocetna pozicija: Zavrsna pozicija:




Vjezba 11
Pocetni polozZaj: lezeci na boku, oslonac prsima o tlo, ruke savijene u zglobu lakta, dlanovima ispod

brade. Donja noga blago pogrcena, druga gotovo ispruzena, stopalo prema dolje. Zanoziti koso van
do 45° od tla.

Napomena: Ne rotirati i odizati trup.

Pocetna pozicija: Zavr$na pozicija:

Vjezba 12

Pocetni polozaj: lezeci na boku, osloncem nadlaktice jedne ruke o tlo, drugu oslanjamo dlanom
ispred tijela. Donja noga je pogréena pod kutom od 90°, drugu pogrciti tako da koljeno dotice tlo,
stopalo je zategnuto, prsti usmjereni prema dolje. OpruZiti gornju nogu do 45°.

Napomena: Trup drzati ravno.

Pocetna pozicija: Zavrs$na pozicija:




Il. DIO

2. VIEZBE ZA GORNJI DIO TIJELA; VIEZBE ZA RAZVOJ SNAGE PRSNIH MISICA | MISICA
RUKU | RAMENOG POJASA

Trening snage za ruke i rameni pojas u aerobici nadoknaduje niZu aktivaciju tog dijela tijela u aerobnom
dijelu treninga. Takvim se vjezbama, prije svega, vrlo brzo poboljsava repetitivna snaga ruku i ramenog
pojasa kao i prsa te gornjeg dijela leda.

Karakteristicni ,aerobik sklek” izvodi se iz sjeda na boku s uporom na dlanove i zasukom trupa. Kao i
kod bilo koje vrste skleka kraljeznica mora biti ravna, bez uvinu¢a u donjem dijelu. Kod spustanja u
sklek, pogled je usmjeren u pod ispred dlanova, glava je u produzZetku kraljeznice. Spustamo se
savijanjem ruku u zglobu lakta, cijelim tijelom. Noge se ne bi smjele odizati prilikom izvodenja vjezbe.
U istoj poziciji sklekovi se mogu izvoditi osloncem na unutarnju ruku. Drugi nacin izvodenja skleka, koji
se moze primijeniti na satovima aerobike, je sklek u uporu kle¢ec¢em.

Vjezba 1

Pocetni polozaj: sjed na boku, blago pogréenih nogu, zasuka trupa za cca 40°, osloniti se na dlanove
postavljene nesto Sire od Sirine ramena. Spustati se u sklek spustajuc¢i ramena najmanje do visine
laktova koji idu od tijela.

Napomena: Isto ponoviti na drugom boku, zbog ravnomjernog opterecenja misice ruku, ramena, leda
i prsa.

Pocetna pozicija Zavrsna pozicija

Vjezba 2

Pocetni poloZaj: sjed na boku, blago pogréenih nogu, osloniti se na dlan prednje ruke, drugom
obuhvatiti trup ispod oslonacne ruke. Spustati se u sklek ramenom prema tlu.

Napomena: Izvesti vjezbu i na drugom boku.



Pocetna pozicija Zavrsna pozicija

Vjezba 3

Pocetni polozZaj: sjed na boku, blago pogréenih nogu, osloniti se na dlan prednje ruke, drugom
uzruciti koso van, dlanom prema gore. Spustati se u sklek ramenom prema tlu.

Napomena: Izvesti vjezbu i na drugom boku.

Pocetna pozicija Zavr$na pozicija

Vjezba 4

Pocetni polozaj: upor kleceéi na potkoljenicama i dlanovima postavljenim Sire od Sirine ramena,
spustati se u sklek spustanjem ramena Sto niZe. Ista vjezba se moZe izvesti uporom na dlanove i
koljena (podignute potkoljenice, vidi vjezbu 5).

Napomena: Ne uvijati donji dio ledal

Pocetna pozicija Zavrsna pozicija




Vjezba 4a

Vjezba br. 4 gledana s prednje strane

Pocetna pozicija Zavr$na pozicija

Vjezba 5

Pocetni polozZaj: upor klececi na koljenima podignutih potkoljenica i dlanovima postavljenim u Sirinu
ramena, spustati se u sklek. Ramena spustiti Sto nize, pokusati grudima dodirnuti tlo izmedu dlanova.
Ista vjezba se moZe izvesti uporom na dlanove i potkoljenice (vidi vjezbu 4).

Napomena: Osloniti se na koljena iznad patele. Ne uvijati leda!

Pocetna pozicija Zavr$na pozicija

Vjezba br. 5 gledana s prednje strane

Pocetna pozicija Zavrsna pozicija




Vjezba 6

Pocetni polozZaj: upor klececi na potkoljenicama i dlanovima jednim dlanom postavljenim ispod
ramena i prstima usmjerenim naprijed, a drugim dlanom postavljenim ispred ramena, a prstima
unutra, spustati se u sklek.

Napomena: Vjezbu izvesti i s obrnuto postavljenim rukama! Ista vjezba se moZe izvesti uporom na
dlanove i koljena.

Pocetna pozicija Zavr$na pozicija

Ill. DIO
3. VIEZBE ZA RAZVOJ SNAGE MISICA TRBUHA

Leze¢i na ledima s prednoZno pogréenim nogama, lumbalni dio kraljeZznice je za vrijeme izvodenja
vjezbi ¢vrsto priljubljen uz podlogu. Vratna kraljeznica mora biti u produZetku ostalog dijela kraljeznice.
Najceséa pogreska je potiskivanje brade prema grudima. Laktovi se zbog toga moraju drzati Siroko,
prsti dlanova se ne smiju ispreplesti iza glave, ve¢ treba razmaknuti dlanove, pogledom usmjerenim
prema stropu, ¢ime se sprecCava opterecenje vratne kraljeznice. Vjezbu izvodimo kontrakcijom,
iskljucivo trbusnih misica.

Vjezba 1

Pocetni polozZaj: lezeci na ledima prednoZno pogréenim nogama, rukama iza glave, podici gornji dio
tijela do visine odignutih lopatica od tla.

Napomena: Lumbalni dio zadrZati na podu, laktove rasiriti, a bradu odvojiti od grudi. Pogled usmjeren
prema stropu.
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Pocetna pozicija Zavrs$na pozicija

Vjezba 2

Pocetni polozaj: lezec¢i na ledima s prednoZno blago pogréenim nogama (trup i noge pod kutom od
90°), rukama iza glave, podiéi gornji dio tijela do visine na kojoj su lopatice odignute od tla.

Napomena: Lumbalni dio zadrzZati na podu, laktove rasiriti, a bradu odvojiti od grudi.

Pocetna pozicija Zavrs$na pozicija

Vjezba 3

Pocetni polozaj: lezec¢i na ledima s prednoZno blago pogréenim nogama (trup i noge pod kutom od
90°), rukama priruciti, podici gornji dio tijela do visine na kojoj su lopatice odignute od tla.

Napomena: Lumbalni dio zadrzati na podu, a bradu odvojiti od grudi.

Pocetna pozicija Zavrsna pozicija
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Vjezba 4

Pocetni polozaj: lezeci na ledima s prednoZno blago pogréenim nogama (trup i noge pod kutom od
90°), rukama priruciti, nadlanice osloniti o tlo, snagom trbusnih misi¢a podiéi kukove od tla.

Napomena: Glava oslonjena o tlo. Ne raditi trzaj ili zamah nogama kako bi se podigle od tla.

Pocetna pozicija Zavrsna pozicija

Vjezba 5

Pocetni polozZaj: lezeci na ledima s prednozno blago pogréenim nogama, rukama priruciti, nadlanice
osloniti o tlo, snagom trbusnih misiéa podici kukove od tla, napraviti zasuk u jednu stranu, vratiti u
pocetnu poziciju te spustiti kukove na tlo - ponoviti zasukom u drugu stranu.

Napomena: Glava oslonjena o tlo. Ne raditi trzaj ili zamah nogama kako bi se podigle od tla.

Pocetna pozicija Zavrsna pozicija

Vjezba 6

Pocetni polozaj: lezeci na ledima s prednozno blago pogréenim nogama pod kutom od 45°, rukama
priruciti, naizmjenicno savijati i opruzati noge.

Napomena: Glava oslonjena o tlo. Ne odvajati lumbalni dio leda od tla.

Pocetna pozicija Zavrs$na pozicija
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Vjezba 7

Pocetni polozZaj: lezedi na ledima s prednozno blago pogréenim nogama pod kutom od 45°, rukama

iza glave, naizmjeni¢no spojiti prednozno pogréenu desnu nogu s lijevim laktom i obrnuto. Gornji dio
tijela je citavo vrijeme podignut od tla.

Napomena: Gotovo ispruzena noga usmjerena je koso gore (ne spustati je vodoravno).

Pocetna pozicija Zavrs$na pozicija

Vjezba 8

Pocetni polozZaj: lezeci na ledima s prednozno blago pogrcenim nogama, rukama iza glave, laktova
rasirenih, podici gornji dio trupa i istovremeno saviti jednu nogu te se vratiti u po¢etnu poziciju i
ponoviti drugom nogom. Napomena: Paziti da se brada ne gura na prsa.

Pocetna pozicija Zavrs$na pozicija

Vjezba 9

Pocetni polozZaj: lezeci na ledima s prednoZno blago pogréenim nogama, rukama priruditi, nadlanice
osloniti o tlo, podizanjem gornjeg dijela trupa dotaknuti rukom skoc¢ni zglob suprotne noge.

Napomena: Nastojati Sto viSe zasukati trup, a bradu odvojiti od grudi.

Pocetna pozicija Zavrs$na pozicija
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Vjezba 10

Pocetni polozZaj: lezeci na ledima, lumbalni dio pritisnuti o tlo, prednoZno pogrciti desnom nogom,
osloniti se lijevim stopalom na koljeno desne noge. Lijevom rukom odruciti koso, desna ruka iza
glave. Podici trup (lopatice) od tla s istovremenim zasukom u stranu koljena podignute (lijeve) noge.

Napomena: Osloniti se na ispruzenu lijevu ruku u priru¢enju koso na tlu u stranu zasuka.

Pocetna pozicija Zavrs$na pozicija

Vjezba 11

Pocetni polozaj: lezeci na ledima, lumbalni dio pritisnuti na tlo, prednoZzno pogrciti jednu nogu,
osloniti se jednom nogom stopalom na koljeno oslonacne noge. Ruke iza glave. Podici trup (lopatice)
od tla s istovremenim zasukom u stranu koljena podignute noge.

Napomena: Osloniti se na nadlakticu one ruke u koju stranu se vrsi zasuk. Suprotni lakat ostaje
“otvoren”.

Pocetna pozicija Zavrs$na pozicija

Vjezba 12

Pocetni polozZaj: lezeci na ledima, prednoZzno pogréenim nogama jednom rukom u priru¢enju drugom
iza glave i podignutih lopatica od tla, raditi otklon prema stopalu one noge gdje je ruka u prirucenju.
Rukom pokusati dotaknuti prste stopala. Gornji dio leda je Citavo vrijeme odignut od tla.

Napomena: Najprije napraviti planirani broj ponavljanja u jednu stranu, nakon toga u drugu.
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Pocetna pozicija Zavrs$na pozicija

Vjezba 13

Pocetni polozaj: lezeci na ledima, prednoZno pogréenim nogama i koljenima spustenim u jednu
stranu, podici gornji dio trupa (lopatice) od tla. Laktovi su rasireni, a brada i pogled usmjereni prema
stropu.

Napomena: Paziti da se obje lopatice odvoje od tla (ne raditi zasuk).

Pocetna pozicija Zavrs$na pozicija
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IV. DIO
4. VIEZBE ZA RAZVOJ SNAGE MISICA LEDA

Vjezba 1

Pocetni polozaj: lezeci licem prema tlu, noge raznozno u Sirini kukova, rukama odruciti pogréeno
gore, dlan na dlan, ¢elo oslonjeno na nadlanice. Podizati gornji dio tijela od tla ne odvajajuci ¢elo od
nadlanica.

Napomena: Noge ne podizati od tla.

Pocetna pozicija Zavrsna pozicija

Vjezba 2

Pocetni polozaj: lezeci licem prema tlu, noge raznozno u Sirini kukova, rukama odruciti pogréeno
gore, dlan na dlan, ¢elo oslonjeno na dlanove. Podizati gornji dio tijela od tla, istovremeno pogréenim
rukama zaruditi.

Napomena: Noge ne podizati od tla, pogled prema podlozi.

Pocetna pozicija Zavrsna pozicija
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Vjezba 3

Pocetni polozZaj: lezeci licem prema tlu, noge raznozno u Sirini kukova, rukama uzruciti. Vjezba se
izvodi u 4 faze: 1 - podizanje trupa i ruku; 2- povlacenje savijenim rukama, laktovima zaruciti; 3 —
ponovno opruZiti ruke, uzruditi; 4 — povratak u pocetni polozaj.

Napomena: Noge ne podizati od tla, pogled prema podlozi.

Pocetna pozicija Zavrs$na pozicija

Vjezba 4

Pocetni polozZaj: lezeci licem prema tlu, noge raznozno u Sirini kukova, rukama uzruciti. Istovremeno

podizati suprotnu ruku i suprotnu nogu, naizmjeni¢no u jednoj pa drugoj dijagonali.

Napomena: Pogled prema podlozi. Dok desnu ruku i lijevu nogu podizemo, lijeva ruka i desna noga

oslonjene su o podlogu.

Pocetna pozicija Zavrsna pozicija
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Vjezba 5

Pocetni polozaj: lezeci licem prema tlu, noge raznozno u Sirini kukova, rukama uzruditi. Istovremeno
podizati desnu ruku i desnu nogu, zatim lijevu ruku i lijevu nogu.

Napomena: Pogled prema podlozi. Dok desnu ruku i desnu nogu podizemo, lijeva ruka i lijeva noga
oslonjene su o podlogu.

Pocetna pozicija Zavrsna pozicija

Vjezba 6

Pocetni polozZaj: lezeci licem prema tlu, noge raznozno u Sirini kukova, rukama uzruciti. Gornji dio
trupa zajedno s rukama podici od tla. Naizmjeni¢no podizati i spustati ruke u uzrucenju.

Napomena: Noge ne podizati od tla, pogled prema podlozi.

Pocetna pozicija Zavrs$na pozicija
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Vjezba 7

Pocetni polozaj: lezeci licem prema tlu, noge raznozno u Sirini kukova, rukama pogrceno zaruditi,

dlanove osloniti na donji dio leda, rasirenih laktova. Istovremeno izvoditi zaklon trupom i spajati
laktove.

Napomena: Noge ne podizati od tla, pogled prema podlozi.

Pocetna pozicija Zavrsna pozicija

Vjezba 8

Pocetni polozZaj: lezeci licem prema tlu, noge raznozno u Sirini kukova. Jednom rukom priruciti ispod
natkoljenice, drugom odruciti pogréeno na tlu, licem ili ¢elom oslonjenim na dlan iste. Zanoziti ne
odvajajuci nogu od dlana ruke koja je ispod nje.

Napomena: Drugu nogu ne podizati od tla, pogled prema podlozi.

Pocetna pozicija Zavrsna pozicija
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Vjezba 9

Pocetni polozZaj: sjed prednozno raznozno pogréenih nogu, uzruciti. ,Povla¢enje” rukama iz uzrucenja
do odrucenja pogrceno (oponasati rad na "lat spravi“). Spajati lopatice.

Napomena: Pogled prema naprijed, leda ravna.

Pocetna pozicija Zavrs$na pozicija

Vjezba 10

Pocetni polozZaj: sjed prednozno raznozno pogréenih nogu, odruditi koso dolje i nazad. PribliZiti
lopatice uz istovremeno pogréenje u laktovima.

Napomena: Pogled prema naprijed, leda ravna.

Pocetna pozicija Zavrsna pozicija
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V. DIO

U sistematizaciji vijezbi sa utezima bucice pripadaju u slobodne (jednoruéne) utege koji pruzaju
stalni otpor prilikom izvedbe pokreta. Koriste se u pojedina¢nim treninzima, grupnim fitnes
programima kao i u radu sa sportasima s ciljem povecanja snage misi¢a. Prednost bucica kao rekvizita
je Sto ih se moze koristiti u razli¢itim unutrasnjim i vanjskim prostorima. Jednostavne su za uporabu,
prenosive i nisu skupe. Optereéenje ovisi o tezini bucice odnosno otporu koji pruza sto omoguéava
promjenu intenziteta rada. S obzirom na navedeno, mogu se koristiti u radu sa pocetnicima, naprednim
vjezbacima kao i vrhunskim sportasima. Omogucuju velik opseg pokreta gdje vjezba¢ sam kontrolira
pokret i odrzava ravnotezu. Takoder omogucuju primjenu u kompleksnim vjezbama. Prilikom izvedbe
neke vjezbe, osim glavnih misSi¢a aktivira se i veliki broj pomoénih misi¢a, tocnije sinergista i
stabilizatora. Negativna strana vjezbanja sa bucicama je veca koordinacijska sloZzenost vjezbi, no zbog
velikog raspona teZina mogu se koristiti i u treningu sa pocetnicima koji nisu savladali tehniku izvodenja
vjezbi bez rekvizita. U razli¢itim programima aerobike s vanjskim opterecenjem (New Body) u
koreografiji se koraci niskog intenziteta povezuju s vijezbama s bucicama ili se vjezbe izvode dinamicki
na prostirkama sa veéim utjecajem na povecanje dimenzija snage. U programima aerobike ili nekog od
slicnih grupnih fitnes programa, koriste se bucice malih tezina (0,5-2 kg) koje dodatno aktiviraju misiée
ruku i ramenog pojasa, zbog ¢ega je i njihov utjecaj na razvoj repetitivne snage znacajan.

Vjezba 1

Pocetni polozZaj: leze¢i na ledima, noge raznozno, ruke u odrucenju sa bucicama. Jednom rukom
predruciti s bu¢icom prema suprotnoj prednoZenoj nozi. Isto uciniti drugom rukom i drugom nogom.

Pocetna pozicija Zavrsna pozicija

Vjeiba 2

PocCetni poloZaj: raskoracni stav u Sirini ramena. Stopala su postavljena paralelno. Bucice drzimo u
rukama u prirucenju ispred tijela. PrivlaCenje do brade izvodimo bucicama uz tijelo, uz istovremeno
podizanje na prste stopala. Na kraju pokreta laktovi su iznad razine ramena.
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Pocetna pozicija Zavrsna pozicija

Utjecaj: srednji dio misi¢éa ramena, straznja strana potkoljenice (listovi)

Vjezba 3

Pocetni polozZaj: lezeci na ledima pogréenim nogama, rasirenim u Sirini kukova. Bucice se nalaze u

rukama u Sirini ramena u odrucenju pogréeno gore. Potisak u predrucenje uz istovremeno podizanje
kukova.

Pocetna pozicija Zavrsna pozicija

Utjecaj: misi¢i prsa, misici straznjice

Vjezba 4

Pocetni polozaj: upor kleceéi na potkoljenici i suprotnim dlanom postavljenim ispod ramena, bucica se
nalazi u uzrucenju druge ruke, suprotna noga je ispruzena praralelno s tlom. Istovremeno odrucenje
bucicom i odnozenje suprotnom nogom.

Napomena: Ne uvijati donji dio ledal
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Pocetna pozicija Zavrsna pozicija

Vjezba br. 4 gledana s prednje strane.

Pocetna pozicija Zavrsna pozicija

Vjezba 5

Pocetni polozZaj: upor u sjedu bocno, osloncem podlaktice jedne ruke o tlo, kukova podignutih od tla,
druga podlaktica uz tijelo pogréena s bucicom u priruc¢enju pogréeno. Noge su pogrcene pod kutom od
90° . Istovrmeno rotacija podlaktice prema van, te rotacija gornje noge prema van.

Napomena: Trup drzati ravno, da kukovi ne propadaju.

Pocetna pozicija: Zavrsna pozicija:
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Vjezba 6

Pocetni polozaj: leze¢i na ledima pogréenim nogama, rasirenim u Sirini kukova. Bucice se nalaze na

zdjelici u rukama u prirucenju. Podizanje kukova, pazedi da su leda ravno.

Pocetna pozicija Zavrsna pozicija

Vjezba 7

Pocetni poloZaj: raskoracéni stav u Sirini ramena, stopalima prstiju prema van. Bucice u pogréenim

rukama iza glave. Cu¢anj uz istovremeno ispruzanje podlaktica do uzrucenja.

Pocetna pozicija Zavrsna pozicija

Utjecaj: prednja strana natkoljenice, straznja strana nadlaktice

Vjezba 8

Pocetni polozaj: raskoracni stav u Sirini kukova. Stopala paralelno, trup u pretklonu, bucice u

prirucenju ispred tijela. Kroz predrucenje buc¢icama, napraviti odrucenje. Laktovi blago pogrceni.
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Pocetna pozicija: Prvi dio: Zavrsna pozicija:

Vjezba 9

Pocetni polozZaj: spojni stav, bucice u prirucenju. ,Privlacenje” jednom rukom do brade, iskorak istom
nogom u stranu, zatim pretklon sa zasukom prema suprotnom stopalu. Vratiti se u pocetnu poziciju,
raditi naizmjeni¢no u jednu pa u drugu stranu.

Pocetna pozicija Zavrsna pozicija
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Vjezba 10

Pocetni polozZaj: raskoracni stav, Siri od Sirine ramena, prstima stopala prema van. Bucice su u rukama
u prirucenju pored trupa. Istovremeni zasuk sa uzruc¢enjem koso naprijed na jednu stranu, pa na drugu
stranu.

Pocetna pozicija Zavrsna pozicija

Utjecaj: kosi trbusni misiéi, prednji dio misi¢a ramena

Vjezba 11

Pocetni poloZaj: raskoracni stav, Siri od Sirine ramena, prstima stopala prema van. Bucice u uzrucenju.
Naizmjenicno pogrcenje jednom pa drugom rukom.

Pocetna pozicija Zavrsna pozicija
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Utjecaj: prednja glava misi¢a ramena
Vjezba 12

Poletni polozaj: iskoraéni stav sa buéicama u priru¢enju. Cuéanj u iskoraku uz istovremni pregib u laktu
s bucicama. Kod podizanja iz cu¢nja zanoZenje straznjom nogom uz istovremeno ispruzanje podlaktica
do zarucenja.

Pocetna pozicija: Prvi dio: Zavrsna pozicija:

Utjecaj: misici straznjice, prednja strana natkoljenice, prednja i straznja strana nadlaktice

Vjezba 13

Pocetni polozaj: raskoracni stav u pocucnju u Sirini ramena, prstima stopala malo prema van. Bucice u
pregibu pogréenim rukama ispred tijela. Podizanje iz €u¢nja uz prednoZenje pogréeno jednom nogom
uz istovremeno uzrucenje. Nakon toga odrucenje s bucdicama i rotacija pogréene noge prema van.
Ponoviti drugom nogom.
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Pocetna pozicija Zavrsna pozicija

—&

Utjecaj: misici straznjice, miSi¢i ramena, odmicaci nogu
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