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VJEZBE ZA RAZVOJ SNAGE UPOTREBOM ZGLOBNIH UTEGA

Sazetak:

Zglobni utezi kao rekvizit u tjelesnom vjezbanju te njihovo aktivho koristenje
pojavljuju se prije mnogo godina.Tehnoloskim napretkom i razvojem novih nagina vjeZzbanja
dolazi do zapostavljanja i sve rjede uporabe istih. U posljednje vrijeme svijest o vjeZzbanju s
vlastitom teZinom tijela raste te se samim time intenzivira koridtenje zglobnih utega kojima
se dodatno povecava tezina tijela. Do ponovnog Kkoristenja zglobnih utega dolazi
prvenstveno zbog jednostavnosti njihove uporabe te masovne primjenjivosti, osobito kod
vjezbaca pocetnika. Primarni cilj ovog diplomskog rada je prikaz osnovnih vjezbi za razvoj
shage sa zglobnim utezima. Cilj je opisati izvodenje vjezbi po topoloSkim regijama tijela te

njihova utilitarnost.

Kljucne rijeCi: misi¢, vjezbanje, tezina, trening, rekvizit

STRENGHT DEVELOPMENT EXERCISES BY USING ANKLE
WEIGHTS

Summary:

Ankle weights, as an equipment for physical exercise, and their active use appeared
many years ago. By development of new ways of exercising, technological progress and
modern gym equipment, which was found very popular, their use had become reduced.
Awareness of exercising with the body’s own weigth intesifies during last years and that is
the reason why people started to use ankle weights again - because they want to enhance
their own body weigth. One of the main reasons for the massive use of ankle weights is the
simplicity of their use and usability of those especially for the beginners. Main goal of this
graduate thesis is representation of basic exercises using ankle weights for development of

strength. The aim is to describe exercises by topological regions of the body and their utility.

Key words: muscle, exercising, weight, training, equipment
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1. UVOD

Vaznost i mnoge dobrobiti tjelesnog vjeZbanja poznate su jo$ od davnih dana.
Brojna znanstvena istrazivanja tokom godina dovela su do spoznaja kako je tjelesna
aktivnost nezamijenjivi faktor u o€uvanju psihi¢kog i fizickog zdravlja pojedinca. Sa fizickog
stajalista, tjelesno vjezbanje pozitivho utje€e na oCuvanje zdravlja i prevenciju pretilosti kao
i mnogih drugih bolesti koje danas, u suvremenom svijetu, predstavljaju veliki problem za
cijelu populaciju. Gledano s aspekta mentalnog zdravlja pojedinca, dokazano je da tjelesna
aktivnost ima pozitivan ucinak na smanjenje stresa, raspolozenje ¢ovjeka te na ublazavanje
simptoma depresije i tjeskobe. Znanstveno je utemeljeno da osobe koje redovito
upraznjavaju tjelesno vjezbanje imaju vise samopostovanja i bolju sliku o sebi i svijetu koji
ih okruzuje.
lako je kretanje osnovna potreba ljudskog organizma, danasnji sjedilacki nacin i stil zivota
Cesto ne ispunjavaju tu potrebu. Tehnoloski napredak i suvremeni nacin zivota doveli su do
velikih promjena i u svijetu vjeZbanja. Razvojem novih tehnologija i naCina vjezbanja u fithes
svijetu,s godinama se postepeno zapostavilo vieZbanje s vilastitom teZinom tijela,a teretane
opremljene brojnim spravama postale su uto€iste za vjeZzbate modernog doba. lako i takav
nacin vjezbanja ima svoje pozitivne strane, €injenica je da udobne i moderne sprave koje
ograniCavaju amplitudu pokreta i odraduju veliki dio posla, smjeStene u klimatiziranom
prostoru i ispred velikin TV ekrana nikada ne¢e moci zamijeniti viezbanje vlastitim tijelom
koje je osnova svega.

Unato€ tehnoloskom napretku i stalnoj potrebi Covje€anstva da sto manje koristi viastito
tijelo u treningu, u poslijednje vrijeme sve viSe se poveéava svijest o znacajnosti viezbanja
s vlastitom tezinom tijela te se ljudi uklju€uju u razne programe vjezbanja u kojima se, osim
teZine vlastitog tijela,koriste slobodni utezi i razni rekviziti. Cesta pojava u danasnje vrijeme,
Cak i svojevrsni trend takoder je i vjezbanje kod kuée, najéeS¢e zbog nedostatka
vremena,gustog rasoreda i opcenito tempa i naCina Zivota.

Od mnogobrojnih rekvizita u danasnjem fitnes svijetu, zglobni utezi su svakako jedan od
jednostavnijih, prakticnijih te cjenovno pristupacnijin. lako su kao rekvizit bili zapostavljeni
zbog pojave novih oblika i nacina vjezbanja, u poslijednje vrijeme ponovo se intenziviralo
koriStenje zglobnih utega upravo zbog jednostavnosti njihove primjene te Sirokog opsega
vjezbi koje pogoduju i viezbacCima pocetnicima. Zglobni utezi imaju mogucnost postavljanja
na gleznjeve i/ili ru¢ne zglobove te se time automatski povecava tezina tijela za teZinu utega

i sasvim dovoljno otezava izvedba pojedine vjezbe.



Temeljna svrha ovog diplomskog rada je prikazati osnovne vjezbe za razvoj shage
upotrebom zglobnih utega i vlastite tezine tijela koje se mogu koristiti u fithes programima i
kuénoj tjelovjezbi. Primarni cilj, uz slike koje prikazuju vjezbe, je opisati po€etni polozaj,
izvodenje vjezbe, napomene te misi¢e koji sudjeluju u pokretu. Naglasak ¢e takoder biti i
na vjezbanju s vliastitom tezinom tijela uz navedene prednosti i nedostatke istog. Osim toga,
poblize ¢e se objasniti repetitivna snaga kao motoricka sposobnost koja je najvise

zastupljena prilikom izvodenja tih vjeZzbi te prednosti i nedostaci zglobnih utega kao



2. VJEZBANJE S VLASTITOM TEZINOM TIJELA

Vjezbanije s vlastitom tezinom tijela osnova je i temelj za svaku daljnju nadogradnju
motorickih znanja i sposobnosti. Radi se o nacinu vjezbanja u kojem se masa tijela koristi
kao jedino optereéenje koje se se s vremenom mora povec¢avati da nebi doslo do stagnacije
u napretku. Opterecenje se uvijek moze povecati raznim varijacijama izvodenja vjezbe kao
i poveéanjem intenziteta viezbanja. lako se Cesto Cine kao lako izvedive, vjezbe s vlastitom
teZinom tijela su u osnovi zapravo vrlo sloZene vjezbe ijim izvodenjem se aktivira veci broj
miSica nego $to se aktivira na spravama te je potreban vidi stupanj kontrole u izvedbi. Neki
od najces¢ih primjera vjezbi s vlastitom tezinom tijela iz svakodnevnog Zivota, kolokvijalno
govoreci su: trbudnjaci, lednjaci, Cu€njevi, iskoraci, zgibovi, sklekovi i sl. te varijacije istih.

Unato€ tome $to se u danasnje vrijeme najviSe promovira vjezbanje na spravama u
teretani i Sto se iste Cesto spominju u kontekstu jedinog ucinkovitog nacina treniranja, ljudi
pocinju sve viSe shvacati bitnost vjezbanja s vlastitim tijelom. Upravo zbog toga sve viSe
Zena okrece se ka fitnes programima kao $to su pilates, yoga, bodyweight i sli¢ni programi
koji se baziraju na viezbe s vlastitom tezinom tijela te puno pazZnje posvecuju kontroli tijela
i pravilnom disanju. Nerijetko su takvi programi u kombinaciji sa raznim rekvizitima i
slobodnim utezima kako vjezbacCu ne bi dosadio uvijek isti nacin vijezbanja te kako bi se
ipak malo otezalo izvodenje. U posljednje vrijeme, svjesnost o viezbanju s vlastitom tezinom
ocCituje se i kod muske populacije te je kolokvijalno nazvani ,Street Workout* sve CeS¢a

pojava.

2.1. Prednosti vjezbanja s vlastitom tezinom tijela

Osnovne prednosti vjezbanja s vlastitom tezinom su:

Jednostavnost

— nije potrebna dodatna oprema

Isplativost

— nije potrebno placanje Clanarine u teretani i sl.
Prakti¢nost

— nema prostornog ogranicenja

Rad vise misiénih grupa u isto vrijeme



Puno vec¢a amplituda pokreta nego na spravama
Masovna primjenjivost
— prigodno i lako primjenjivo i kod vjezbaca pocetnika

Usteda vremena

2.2. Nedostaci vjezbanja s vlastitom tezinom tijela

Osnovni nedostaci su:

Veca izlozenost ozljedama
— nema ograni¢enog pokreta kao u teretani
Manji raspon tezina

Nemoguénost maksimalnih optereéenja kod odredenih vjezbi



3. ZGLOBNI UTEZI KAO REKVIZIT U VJEZBANJU

Kako bi se unijela raznolikost te dodatno povecalo optereéenje u viezbama snage s
vlastitom tezinom tijela Cesto se s njima u kombinaciji koriste brojni rekviziti i slobodni utezi.
Zglobni utezi takoder su jedan od rekvizita koji se posljednjih godina poteo &esée koristiti
upravo zbog svjesnosti o tome koliko je vazno vjezbanje s vlastitim tijelom.

Danas je vjezbanije ili sportska rekreacija aspekt zivota o kojem sve viSe ja¢a svijest, pa
tako ono postaje sve znacajnije u oCuvanju bioloSko-zdravstvene i sociopsiholoSke
ravnoteze jer pridonosi sadrzajnijem i korisnijem provodenju slobodnog vremena,
ucinkovitijem odmoru i oporavku, prevenciji, o€uvanju i unapredenju zdravlja, oCuvanju i
podizanju motori¢kih i funkcionalnih sposobnosti te psihoemocionalne stabilnosti
suvremenog ¢ovjeka koji svakodnevno nailazi na mnoge probleme koji ozbiljno narusavaju
njegovo zdravlje (Bartoluci & Skori¢, 2011).

Zbog uzurbanog i stresnog nacina zivota i brojnih obveza koje suvremeni zivot nosi sa
sobom, ljudi sve &eSée pribjegavaju vjezbanju kod kuce i traZzenju jednostavnih, jeftinih,
brzih, a istovremeno ucinkovitih nacina provodenja tjelesne aktivnosti. Zglobni utezi su se

u rieSenju tog problema pokazali kao odli¢na opcija.

3.1. Koristenje zglobnih utega kao dodatno opterecenje viastitoj tezini tijela

Zglobni utezi su po mnogo¢emu vrlo koristan rekvizit koji se moze koristiti u grupnim
fitnes programima kao i u vlastitom domu. Gotovo uvijek i bez iznimke se mogu naci u fithes
centrima i teretanama gdje se koriste kao rekvizit u grupnim programima i/ili rekvizit kojeg
vjezbaci mogu koristiti za vrijeme samostalnog vjezbanja. Razlog tome je upravo taj $to su
zglobni utezi primjenjivi na heterogene grupe ljudi te se mogu koristiti u radu s naprednijim
i poCetnim vjezbacima. S druge strane, u danasnje vrijeme moze ih se kupiti u paru po vrlo
pristupacnoj cijeni u gotovo svakom prodajnom mjestu sa sportskom opremom te se sve
viSe ljudi opredjeljuje za vjezbanje u kuci, $to zbog dostupnosti rekvizita Sto zbog danasnjeg
nacina Zivota.

Zglobni utezi, kao Sto im i sam naziv govori, mogu se upotrebljavati kao rucni i nozni utezi
na zglobovima te sluze kako bi dodatno povecali tezinu tijela, a samim time i optereCenje

prilikom izvodenja vjezbi.



SLIKA 1. ZGLOBNI UTEZI

Izvor: https://i5.walmartimages.com/asr/2e7e1764-a627-4875-8413-
8e7d41b432c6 1.c82b37e90f234cc2209c8dc8effbdad9.jpeg (01.09.2017.)

Koristenje zglobnih utega veoma je jednostavno. Potrebno ih je omotati oko zglobova,
zategnuti i zakopc€ati pomoéu malog remena koji se nalazi na njima. Pomoc¢u toga zglobni
utezi se fiksiraju uz tijelo $to je vrlo bitno kod vjezbaca pocetnika upravo zbog toga Sto se
u potpunosti mogu posvetiti samom izvodenju vjezbe ne misleéi pritom na hvat i poziciju
zglobova.

Unutradnjost zglobnih utega punjena je pijeskom te zbog toga dobro prijanja uz tijelo i
automatski povecava tezinu vjezbaceva tijela. Raspon tezina zglobnih utega naj¢escée se
kre¢e od: 0,5 — 5 kg po utegu. Za vjezbace poletnike preporuluje se i sasvim je dovoljna

teZina u rasponu od 0,5 — 2 kg po utegu.

3.2. Prednosti koristenja zglobnih utega

Temeljne i najbitnije prednosti koje treba navesti i spomenuti su:

Jednostavnost koristenja

Potrebno ih je samo omotati oko zglobova i pri€vrstiti

Fiksiranost

Fiksirani su uz tijelo vjezbacCa te on paznju moze potpuno usmijeriti na ispravnost izvedbe

ne misleci na hvat i poziciju zglobova


https://i5.walmartimages.com/asr/2e7e1764-a627-4875-8413-8e7d41b432c6_1.c82b37e90f234cc2209c8dc8effbda49.jpeg
https://i5.walmartimages.com/asr/2e7e1764-a627-4875-8413-8e7d41b432c6_1.c82b37e90f234cc2209c8dc8effbda49.jpeg

Masovna primjenjivost

Pogodni su za vjezbacCe pocetnike i za naprednije vjezbaCe,kao i za heterogene grupe ljudi
u razli¢itim fitnes programima

Pristupa€nost

Lako su dostupni i cjenovno prihvatljivi

Multifunkcionalnost

Mogu se koristiti na ruénim i noznim zglobovima

U pojedinim vjezbama, kao $to su vjezbe za misi¢e gluteusa moguce ih je samo poloziti na
podrucje trbuha te tako otezati izvedbu

Siroki raspon vjezbi

Mogu se izvoditi sve vjezbe s vlastitom teZinom tijela i varijacije istih

Veliki opseg pokreta

Amplituda pokreta nije ograni€ena kao na trenazerima i spravama

Prostorna neograni¢enost

Mogu se Koristiti u teretani, dvorani, vanjskoj okolini, ku¢noj tjelovjezbi i sl.

3.3. Nedostaci koriStenja zglobnih utega

Usprkos brojnim prednostima, postoje i odredeni nedostaci kod koridtenja zglobnih

utega a to su naj¢esce :

Moguénost ozljede

Ukoliko se koriste kod vjeZbi za razvoj eksplozivne snage i brzine

Ako je tezina utega prevelika te predstavlja veliko optereéenje na zglobove
vjezbaca,osobito poCetnika

Ako se neadekvatno koriste

Mali raspon tezina

Nemoguénost maksimalnog opterecenja

Posebno se odnosi na napredne i profesionalne vjezbace
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4. SNAGA KAO MOTORICKA SPOSOBNOST

Motori¢ka sposobnost koju je bithno spomenuti u ovom diplomskom radu svakako je
shaga jer ¢e se vjezbama utjecati upravo na razvoj te sposobnosti.
Prema Milanovi¢u (2010:346) : ,, snaga se moze definirati kao najveéa voljna misiéna sila
koju sportas moze proizvesti u dinamic¢nom ili statiénom rezimu misiénog rada, ali uz uvijet

da generira maksimalnu misi¢nu silu u $to kraéem vremenu.*

4.1. Vrste snage

Snagu mozemo podijeliti na 3 osnovne vrste, ato su:

1. Eksplozivha snaga
2. Repetitivna snaga
3. Staticka snaga

Obzirom da je u ovom diplomskom radu i viezbama koje ¢e se prikazati najzastupljenija

repetitivna snaga ona ¢e se zbog toga poblize objasniti i definirati.

4.2. Repetitivna snaga

» Repetitivna snaga (neke topoloske regije ili midiénog sustava) moze se definirati
kao sposobnost radno angaZzirane muskulature da odredenu dinami¢ku kretnju izvodi $to je
dulje moguce. 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), (Metiko$, Sekuli¢, 2007:212).

» Repetitivna snaga — sposobnost ponovljene ekscitacije miSi¢nih (motorickih
jedinica), a koja je odredena medijalnim i submaksimalnim opterecenjem, te koja se
manifestira ponavljanjem odredene kretnje, (Metikos, Sekuli¢, 2007:212).

Repetitivna snaga se moze podijeliti na :

e apsolutnu repetitivhu snagu

e relativnu repetitivhu snagu

11



Apsolutna repetitivna snaga odnosi se na vjezbe u kojima se svladava vanjsko
opterecenje kao $to su utezi dok se relativna repetitivha snaga odnosi se na vjeZbe koje se

izvode s vlastitiom teZinom tijela.

4.3. Vjezbe za razvoj snage

Vjezbe za razvoj snage Siroki su pojam u svijetu vjezbanja. Mogu se izvoditi na
brojnim trenazerima i spravama, sa slobodnim utezima i rekvizitima kao i sa vlastitom
teZzinom tijela. Obzirom na usmjerenost ovog diplomskog rada vjezbe snage ¢e se podijeliti

na dvije ciljane skupine:

Vjezbe za razvoj snage s vlastitom teZzinom tijela

Vjezbe za razvoj snage upotrebom zglobnih utega

Obje skupine vjezbi mogu se koristiti u brojnim fitnes programima kao i u kuénoj ili
bilo kojoj drugoj tjelovjezbi. Pojedini fitnes programi su u cijelosti usmjereni ka vijezbama
shage te se one izvode kroz cijeli trening dok se u nekim programima kao $to je aerobika

vjezbe snage izvode naj¢eScée u drugoj polovici treninga, nakon koreografije i sl.

» Vjezbama snage utjece se na:

harmoni¢no oblikovanje cjelokupne tjelesne grade

ucvrséivanje svih kostano-zglobnih i tetivnih segmenata lokomotornog aparata
razvoj repetitivne snage svih, topoloski promatrano, dijelova tijela“
(Furjan-Mandi¢, 2009).

U ovom diplomskom radu prikazati ¢e se vjezbe za razvoj snage upotrebom zglobnih
utega koje se mogu koristiti u kuénoj tjelovjezbi kao i u grupnim fitnes programima. Biti ¢e
podijeljene po topoloskim regijama tijela sa uputama o pocCetnoj poziciji i izvodenju vjezbe

te Ce se takoder navesti napomene i misi¢na funkcija.
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5. MISICNA FUNKCIJA | MISICI PO TOPOLOSKIM REGIJAMA
TIJELA U VJEZBAMA ZA RAZVOJ SNAGE

Gotovo u svim vjezbama koje Ce se prikazati u ovom diplomskom radu sudjeluje
viSe misi¢a u izvodenju pokreta. Kao $to je prije navedeno, upravo je to jedna od osnovnih
prednosti vjezbanja sa vlastitom tezinom tijela i s rekvizitom. Prilikom izvodenja vjezbi,
vjezba¢ konstantno mora biti usmjeren ka pravilnoj poziciji tijela, izvodenju vjezbe i

pravilnom disanju te potpunoj kontroli vlastitog tijela.

5.1. Podjela miSi¢éa prema misi¢noj funkciji

Obzirom da ¢e se uz prikaz vjezbi za razvoj snage u diplomskom radu navesti i mii¢na

funkcija bitno je objasniti podjelu misi¢a prema funkciji u pojedinoj vjezbi.

Podjela misi¢a prema funkciji u pojedinoj vjezbi:

Agonisti — odnose se na dva ili viSe mi8i¢a koji vrde isti pokret ; glavni su pokretadi koji
izvode Zeljeni pokret

Sinergisti — podrazumijevaju dva ili viSe miSi¢a koji sudjeluju u izvodenju pokreta, ali ga
Antagonisti — podrazumjevaju dva ili viSe miSi¢a koji vrSe suprotne pokrete od miSica

agonista u istom zglobnom tijelu

5.2. Misiéi po topoloskim regijama tijela

U diplomskom radu biti ¢e prikazane vjezbe za razvoj snage podjeliene po topoloSkim
regijama tijela i to ovim redoslijedom: ruke i rameni pojas, prsa, trbuh (abdomen), leda,
straznjica (zdjeli¢ni obru€) i noge kao posljednja topoloska regija tijela. Sukladno s tim bitno
je dobiti uvid i u glavne i najvise zastupljene miSi¢e pojedinih topoloskih regija tijela po

kojima Ce biti prikazane vjezbe za razvoj snage upotrebom zglobnih utega.

swaeras

MiSice ruku mozemo podijeliti na :
miSi¢e nadlaktice
miSi¢e podlaktice

miSice Sake
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Za daljniji tijek ovog diplomskog rada potrebno je spomenuti miSice nadlaktice zbog toga sto

Su upravo oni zastupljeni u vjezbama za razvoj snage ove topoloSke regije tijela.

v re

Dijele se u dvije skupine: prednju i straznju.

Prednju skupinu misi¢a nadlaktice €ine:

1. Dvoglavi miSi¢ nadlaktice (m. biceps brachii) koji je glavni vrSitelj fleksije u lakatnom
zglobu.

2. Nadlakti¢ni miSi¢ (m. brachialis).

3. Kljunastonadlakti¢ni misi¢ (m. coracobrachialis).

Od misSi¢a straznje skupine nadlaktice bitno je spomenuti troglavi misi¢ nadlaktice (m.

triceps brachii) koji je glavni ekstenzor u lakathom zglobu.

Misiéi ramenog pojasa

.....

1. Deltoidni miSi¢ (m. deltoideus) koji oblikuje rame i glavni je abduktor ruke.

2. Nadgrebeni misi¢ (m. supraspinatus) koji sudjeluje u adukciji ruke.

3. Podgrebeni misi¢ (m. infraspinatus) i mali obli miSi¢ (m. teres minor) koji vrSe vanjsku
rotaciju ruke.

4. Podlopati¢ni miSi¢ (m. subscapularis) koji je unutrasniji rotator.

5. Veliki obli misi¢ (m. teres major) koji vrsi adukciju, unutrasnju rotaciju i retrofleksiju.
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MUSCLES OF THE ARM. POSTERIOR VIEW. SUPERFICIAL LAYER
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SLIKA 2. MISICI RUKU | RAMENOG POJASA

Olecranon

Izvor: http://photosl.blogger.com/blogger/912/2171/1600/muscles%20upper%20arm.jpg
(03.09.2017.)

avers

Prsa su topoloska regija tijela koja se nalazi na prednjoj strani trupa, a ispod vrata i

iznad trbuha.

.....

sa zglobnim utezima su :

1. Veliki prsni misi¢ (m. pectoralis major) koji je aduktor i antefleksor nadlaktice.
2. Mali prsni misi¢ (m. pectoralis minor) koji stabilizira lopaticu.
3. Prednji nazubljeni miSi¢ (m. serratus anterior) koji podiZe i rotira lopaticu i vrSi podizanje

ruke.
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SLIKA 3. PRSNI MISICI

|zvor: http://nobrainermuscle.com/wp-content/uploads/2014/08/chest muscles.png
(03.09.2017.)

Trbuh ili abdomen topoloska je regija tijela koja se nalazi na prednjoj strani trupa te
obuhvaca prostor od prsa do zdjelice. Trbusni misi¢i imaju vaznu ulogu, a to je da Stite

organe trbusne Supljine, sudjeluju u pokretima trupa i zdjelice te stabiliziraju kraljeSnicu.

Trbusne misic¢e koje je bitno spomenuti i koji ¢ine prednje-boénu grupu misiéa trbuha

Su:

1. Ravni trbudni misi¢ (m. rectus abdominis) kao glavni pregibac prsnog ko$a u odnosu na
zdjelicu.

2. PoprecCni trbusni misi¢ (m. transversus abdominis) koji sudjeluje pri izdisaju.

3. Unutarnji kosi trbusni misi¢ (m. obliquus internus abdominis) koji rotira trup u svoju stranu.
4. Vanjski kosi trbusni miSi¢ (m. obliquus externus abdominis) koji rotira trup u suprotnu

stranu.
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SLIKA 4. TRBUSNI MISICI

Izvor: http://womenfitness.net/img2016/artimg/march/abdominal-muscles.jpg
(03.09.2017.)

Leda, kao topoloSka regija tijela, nalaze se na straznjoj strani trupa, suprotnoj strani
od prsa i abdomena, te obuhvacaju dio tijela od ramena i potiljika do straznjice. Leda su
kraljeSnicom podjeliena na dva simetriCha dijela te imaju veliku ulogu u posturi tijela i

kretanju.

Od lednih misi¢a bitno je spomenuti povrsinsku skupinu misi¢a u koju spadaju:

1. Trapezni misi¢ (m. trapesius) koji podize rame,primi¢e lopaticu i pomaZze pri podizanju
ruke.

2. NajSiri ledni misi¢ (m. latissimus dorsi) koji vrSi adukciju i retrofleksiju ruke.

3. Veliki i mali romboidni misi¢ (m. rhomboideus major i minor) koji povlace lopaticu prema
gore.

4. Misi¢ podiza¢ lopatice (m. levator scapulae).

5. Gornji i doljnji straznji nazubljeni misi¢ (m. serratus posterior superior i inferior) koji podizu

i spustaju rebra.

Misi¢ koji pripada dubokoj skupini lednih miSi¢a je:

1. MiSi¢ uspravljac kraljeSnice (m. erector spinae).
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SLIKA 5. LEDNI MISICI

Izvor: http://teachmeanatomy.info/wp-content/uploads/Superficial-Muscles-of-the-Back.jpg
(03.09.2017.)

-----

..........

Vanjska skupina misi¢a zdjelice:

1. Veliki straznji¢ni miSi¢ (m. gluteus maximus) koji je glavni ispruza¢ noge u zglobu kuka.
2. Srednji i mali straznji¢ni misi¢ (m. gluteus medius i minimus) koji odmi¢u nogu u zglobu
kuka.

3. Misi¢ zatezac Siroke fascije (m. tensor fasciae latae) kao stabilizator u zglobu kuka.

Unutarnja skupina misi¢a zdjelice:
1. Bocnoslabinski miSi¢ (m. iliopsoas) koji se sastoji od dva dijela : bo€nog misi¢a (m.

iliacus) i velikog slabinskog misi¢a (m. iliopsoas)
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SLIKA 6. GLUTEALNI MISICI
Izvor: https://fitmachtgesund.de/wp-content/uploads/2015/04/The-butt-muscles.jpg

(05.09.2017.)

.....

natkoljenice koje mozemo podijeliti u tri skupine: prednju, medijalnu i straZznju skupinu.

Prednja skupina misi¢a natkoljenice:

1. Krojacki miSi¢ (m. sartorius) koji je najduzi miSi¢ u tijelu te vrSi fleksiju u zglobu kuka i
koljena.

2. Cetveroglavi mii¢ natkoljenice (m. quadriceps femoris) koji je najsnazniji ispruzad

potkoljenice.

Medijalna skupina misi¢a natkoljenice koji vrSe pokret primicanja noge su:
1. Grebenski miSi¢ (m. pectineus)
2. Kratki,dugi veliki primica¢ (m. adductor brevis, longus i magnus)

3.Vitki misi¢ (m. gracialis)

Straznja skupina misi¢a natkoljenice koji ispruzaju nogu u zglobu kuka,a u koljenu
vrse fleksiju su:

1. Dvoglavi miSi¢ natkoljenice (m. biceps femoris)

2. Polutetivni miSi¢ (m. semitendinosus)

3. Poluopnasti misi¢ (m. semimembranosus)
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SLIKA 7. MISICI NOGU (PREDNJA | STRAZNJA STRANA)

Izvor: https://s-media-cache-

ak0.pinimg.com/originals/49/e7/al/49e7al1319a0aall5caefeab02afcc888.jpg

(03.09.2017.)
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6. PRIKAZ VJEZBI ZA RAZVOJ SNAGE UPOTREBOM ZGLOBNIH
UTEGA

U ovom poglavlju slijedi slikovni prikaz vjezbi po topoloskim regijama tijela s opisom
pocetnog polozaja, opisom vjezbe te navedenim napomenama o pravilnom izvodenju

vjezbe (greSkama na koje treba pripaziti prilikom izvodenja) i miSicnom funkcijom.

6.1. Vjezbe za razvoj snage misi¢a ruku i ramenog pojasa upotrebom zglobnih

utega

VJEZBA 1. Biceps pregib

SLIKA 8. BICEPS PREGIB

POCETNI POLOZAJ: Raskoraéni stav, stopala su postavljena paralelno u $irini kukova,

mali po¢ucanj. Priru¢enje laktovima uz tijelo.

IZVODENJE: Izvoditi biceps pregib (fleksiju u lakatnom zglobu)- istovremeno pogrciti obje

ruke ne odvajajuci laktove od tijela.

NAPOMENE:
Mali po€ucanj tijekom izvodenja vjezbe.
Glava u produzetku kraljeSnice.

Laktovi se ne odvajaju od tijela tijekom izvodenja vjezbe
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MISICNA FUNKCIJA:

AGONIST: m. biceps brachii

SINERGISTI: m. brachialis, m. brachioradialis
ANTAGONIST: m. triceps brachii

VJEZBA 2. Triceps ekstenzija

SLIKA 9. TRICEPS EKSTENZIJA

POCETNI POLOZAJ: Sjed raznozno krizno pogréeni s gotovo pruzenim rukama u

uzrucenju.

IZVODENJE: Izvoditi triceps ekstenziju istovremeno s obje ruke. U zaru€enju naizmjeni¢no

zgrciti i ispruZiti ruke do po€etnog polozaja.

NAPOMENE:
Glava u produZetku kralje$nice.
Leda ravno.

Bez pomicanja nadlaktice.

MISICNA FUNKCIJA:
AGONIST: m. triceps brachii
SINERGIST: m. anconeus
ANTAGONIST: m. biceps brachii
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VJEZBA 3. Triceps ekstenzija u uporu

SLIKA 10. TRICEPS EKSTENZIJA U UPORU

POCETNI POLOZAJ: Jednoruéni upor kledeci, zanozno jednom (postavljenim prstima na

tlu). Zgr€eno prirucenje.

IZVODENJE: OpruZzati podlakticu do zaru€enja u visini ramena, povratak u poc€etni poloza;.

NAPOMENE:
Glava, trup i stopalo na tlu €ine dijagonalnu liniju.

Bez pomicanja nadlaktice.

MISICNA FUNKCIJA:
AGONIST: m triceps brachii

SINERGIST: m.anconeus
ANTAGONIST: m.biceps brachii
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VJEZBA 4. ,Skare“ u sagitalnoj ravnini

SLIKA 11. ,SKARE" U SAGITALNOJ RAVNINI

POCETNI POLOZAJ: Sjed raznozno krizno pogréeni. Predrugenje pruzeno.

IZVODENJE: Naizmjeni¢no podizati i spustati pruzene ruke u predru€enju gore-dolje s

kutom izmedu njih od otprilike 45°.

NAPOMENE:

Leda ravno.

Pruzene ruke.

Dlanovi u produzetku podlaktice.

Glava u produzetku kraljesnice.

MISICNA FUNKCIJA:

AGONISTI: m. deltoideus (predniji dio), m. pectoralis major, m. coracobrachialis
SINERGISTI: m. deltoideus (srednji dio), m. biceps brachii
ANTAGONISTI: m. deltoideus(straznji dio), m. latissimus dorsi
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VJEZBA 5. ,Skare” u predruéenju

SLIKA 12. ,SKARE" U PREDRUCENJU

POCETNI POLOZAJ: Sjed raznozno krizno pogréeni. Predrugenje pruzeno.

1IZVODENJE: Naizmjeni¢no krizati pruzene ruke jednu preko druge u predrucenju.

NAPOMENE:

Leda ravno.
Dlanovi u produzetku podlaktice.

Glava je u produzetku kralje$nice.
MISICNA FUNKCIJA:
AGONIST: m. deltoideus

SINERGIST: m. pectoralis major
ANTAGONIST: m. latissimus dorsi
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VJEZBA 6. Uzrugenje-predruéenje

T > BT

SLIKA 13. UZRUCENJE- PREDRUCENJE

POCETNI POLOZAJ: Sjed raznozno krizno pogréeni. Uzrugenje pruzeno.

IZVODENJE: Spustiti jednu ruku u predru€enje, zatim vratiti u uzru€enje. Isto ponoviti s

drugom rukom.

NAPOMENE:

Leda ravno.
Dlanovi u produzetku podlaktice.
Glava u produZetku kralje$nice.

Bez podizanja ramena.

MISICNA FUNKCIJA:

AGONIST: m. deltoideus
SINERGISTI: m. trapezius (gornji dio), m. pectoralis major, m. levator scapulae
ANTAGONIST: m. latissimus dorsi
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VJEZBA 7. KruZenje u odruéenju

SLIKA 14. KRUZENJE U ODRUCENJU

POCETNI POLOZAJ: Sjed raznozno krizno pogréeni. Odrugenje pruzeno.

IZVODENJE: Izvoditi male bo¢ne krugove rukama s obje prema naprijed 30 sekundi (ili

duze), zatim unatrag 30 sekundi.

NAPOMENE:
Ruke ostaju u visini ramena.
Ravnih leda.

Glava u produZetku kralje$nice.

MISICNA FUNKCIJA:
AGONISTI: m. deltoideus, m. infraspinatus, m. teres minor

SINERGISTI: m. coracobrachialis, m. biceps brachii
AGONIST: m. triceps brachii
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6.2. Vjezbe za razvoj snage prsnih misi¢a upotrebom zglobnih utega

VJEZBA 1. Potisak u leZanju na ledima

SLIKA 15. POTISAK U LEZANJU NA LEDIMA

POCETNI POLOZAJ: LeZanje na ledima prednozno pogréenim nogama (na tlu).

Predrucenje pruzeno.

IZVODENJE: ,,Poviadenje” rukama do polozaja pogréenog odru€enja naprijed. Vratiti u

pocetni polozaj.

NAPOMENE:

Lumbalni dio leda mora biti ¢vrsto na tlu.

Zglob Sake i dlan u ravnini s podlakticom.

Podlaktica i nadlaktica su u odnosu jedna na drugu pod kutem od otprilike 90°.

Nadlaktice paralelne s tlom.

MISICNA FUNKCIJA:

AGONISTI: m. pectoralis major, m. deltoideus
SINERGISTI: m. serratus anterior, m. triceps brachii
ANTAGONISTI: m. trapesius, m. latissimus dorsi
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VJEZBA 2. Potisak u lezanju s podignutim nogama

SLIKA 16. POTISAK U LEZANJU S PODIGNUTIM NOGAMA

POCETNI POLOZAJ: Lezanje na ledima s pogréenim prednozenjem (pogréenim

podignutim nogama). Predruéenje pruzeno.

IZVODENJE: ,,Poviacenje“ rukama do poloZaja pogréenog odruenja naprijed. Vratitit u

pocetni polozaj.

NAPOMENE:

Lumbalni dio leda mora biti ¢vrsto na tlu.

Zglob Sake i dlan u ravnini s podlakticom.

Podlaktica i nadlaktica su u odnosu jedna na drugu pod kutem od otprilike 90°.

Nadlaktice paralelne s tlom.

MISICNA FUNKCIJA:

AGONISTI: m. pectoralis major, m. deltoideus

SINERGISTI: m. serratus anterior, m. triceps brachii, m. rectus abdominis
ANTAGONISTI: m. trapesius, m. latissimus dorsi
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VJEZBA 3. ,Letenje* u lezanju

SLIKA 17. ,LETENJE" U LEZANJU

POCETNI POLOZAJ: Lezanje na ledima prednozno pogréenim nogama (na tlu).

Predrucenje pruzeno.

IZVODENJE: ,,Poviaenje“ gotovo pruzenim rukama do odru€enja pruzenog. Vratiti u

pocetni polozaj.

NAPOMENE:
Lumbalni dio leda mora biti évrsto na tlu.

Zglob Sake i dlan u ravnini s podlakticom.

MISICNA FUNKCIJA:

AGONISTI: m. pectoralis major, m. deltoideus

SINERGISTI: m. serratus anterior, m. triceps brachii, m. rectus abdominis
ANTAGONISTI: m. latissimus dorsi
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VJEZBA 4.“ Privlagenje” laktova u sjedu

SLIKA 18. ,PRIVLACENJE" LAKTOVA U SJEDU

POCETNI POLOZAJ: Sjed raznozno krizno pogréeni. Odrugenje pogréeno gore.

IZVODENJE: Spajanje laktova u pogréeno predru¢enje gore. Vratiti u pocetni polozaj.

NAPOMENE:

Leda ravno

Glava u produZetku kralje$nice.
Bez podizanja ramena.

VjeZba se izvodi iz ramenog zgloba, bez pokreta u lakatnom zglobu.

MISICNA FUNKCIJA:

AGONISTI: m. pectoralis major, m. deltoideus
SINERGISTI: m. serratus anterior, m. biceps brachii
ANTAGONISTI: m. triceps brachii, m. latissimus dorsi
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VJEZBA 5. ,Povlagenje” u lezanju

SLIKA 19. ,POVLACENJE" U LEZANJU

POCETNI POLOZAJ: Lezanje na ledima prednozno pogréenim nogama (na tlu).

Predruc¢enje pruzeno.

IZVODENJE: Spustanje ruku iza glave do polozaja pogréenog uzru€enja. Vracanje

povlacenjem ruku u pocetni polozaj.

NAPOMENE:
Lumbalni dio leda mora biti évrsto na tlu.

Zglob Sake i dlan u ravnini s podlakticom.

MISICNA FUNKCIJA:

AGONISTI: m. pectoralis major, m. deltoideus, m. triceps brachii
SINERGIST: m. serratus anterior

ANTAGONIST: m. latissimus dorsi
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6.3. Vjezbe za razvoj snage trbusnih misi¢a upotrebom zglobnih utega

VJEZBA 1. Podizanje trupa iz lezanja kratko

SLIKA 20. PODIZANJE TRUPA I1Z LEZANJA KRATKO

POCETNI POLOZAJ: Lezanje na ledima s pogréenim prednoZenjem (pogréenim

podignutim nogama). Ruke iza glave.

IZVODENJE: Podizanje gornjeg dijela tijela do visine odignutih lopatica od tla. Vracanje u

pocetni polozaj.

NAPOMENE:
Lumbalni dio kralje$nice ¢vrsto na tlu.
Laktovi postavljeni Siroko.

Brada odvojena od prsa.

MISICNA FUNKCIJA:

AGONIST: m. rectus abdominis

SINERGISTI: m. obliquus externus abdominis,m. obliquus internus abdominis
ANTAGONIST: m. latissimus dorsi
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VJEZBA 2. Podizanje trupa iz leZanja s rukama pored tijela

SLIKA 21. PODIZANJE TRUPA IZ LEZANJA S RUKAMA PORED TIJELA

POCETNI POLOZAJ: Lezanje na ledima s pogréenim prednoZenjem (pogréenim

podignutim nogama). Priru€enje s dlanovima oslonjenim na tlo.

IZVODENJE: Podizanje gornjeg dijela tijela do visine odignutih lopatica od tla. Ruke prate

tijelo. Vratiti u poCetni polozaj.

NAPOMENE:
Lumbalni dio kralje$nice ¢vrsto na tlu.

Brada odvojena od prsa.

MISICNA FUNKCIJA:

AGONIST: m. rectus abdominis

SINERGISTI: m. obliquus externus abdominis, m. obliquus internus abdominis
ANTAGONIST: m. latissimus dorsi
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VJEZBA 3. Naizmjeniéno spustanje nogu

SLIKA 22. NAIZMJENICNO SPUSTANJE NOGU

POCETNI POLOZAJ: LeZanje na ledima s malo pogréenim prednoZenjem. Ruke iza glave.

IZVODENJE: Naizmjeni¢no spustanje jedne pa druge, blago pogréene noge do otprilike

45° u odnosu na tlo te vracanje u pocetni polozaj.

NAPOMENA:

Lumbalni dio kralje$nice ¢vrsto na tlu.

MISICNA FUNKCIJA:

AGONIST: m. rectus abdominis (doniji dio)

SINERGISTI: m. obliquus externus abdominis, m. obliquus internus abdominis
ANTAGONIST: m. latissimus dorsi
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VJEZBA 4. Podizanje trupa s dotikom sko&nog zgloba

SLIKA 23. PODIZANJE TRUPA S DOTIKOM SKOCNOG ZGLOBA

POCETNI POLOZAJ: Lezanje na ledima s malo pogréenim prednozenjem. Jedna ruka
pruzena uz tijelo s dlanom oslonjenim na tlo, druga ruka pogréena po 90° i oslonjena

nadlakticom na tlo.

IZVODENJE: Podizanjem gornjeg dijela trupa dotaknuti sko€ni zglob suprotne noge. Vratiti

u pocetni polozaj.

NAPOMENE:
Brada odvojena od prsa.
Izvoditi Sto veéi zasuk trupom.

Prvo izvesti planirani broj ponavljanja u jednu stranu, zatim u drugu.

MISICNA FUNKCIJA:

AGONISTI: m. obliquus externus abdominis, m. obliquus internus abdominis
SINERGISTI: m. rectus abdominis, m. transversus abdominis
ANTAGONIST: m. latissimus dorsi
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VJEZBA 5. Otklon s dotikom sko¢nog zgloba

SLIKA 24. OTKLON S DOTIKOM SKOCNOG ZGLOBA

POCETNI POLOZAJ: Lezanje na ledima prednozno pogréenim nogama (na tlu). Jednom
rukom u priruenju, a drugom iza glave. Lopatice podignute od tla.

1IZVODENJE: Otklon prema stopalu one noge koja je na strani ruke u priru¢enju. Rukom

pokusSati dotaknuti sko€ni zglob. Vratiti u pocetni polozaj.

NAPOMENE:
Gornji dio tijela je cijelo vrijeme odignut od tla.
Prvo izvesti planirani broj ponavljanja u jednu stranu, zatim u drugu.

Brada odvojena od prsa.

MISICNA FUNKCIJA:

AGONISTI: m. obliquus externus abdominis, m. obliquus internus abdominis, m.
transversus abdominis

SINERGIST: m. rectus abdominis

ANTAGONIST: m. latissimus dorsi
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VJEZBA 6. ZanoZenje u uporu prednjem

SLIKA 25. ZANOZENJE U UPORU PREDNJEM

POCETNI POLOZAJ: Upor prednji na podlakticama. Laktovi postavljeni u $irini ramena, a

stopala u Sirini kukova. Glava u produzetku kralje$nice.

IZVODENJE: Iz poCetnog polozaja naizmjeni¢éno podizanje pruzene noge s flektiranim

stopalom do zanoZenja u ravnini kukova.

NAPOMENE:
Trup ravno.

Glava u produzetku kraljesnice.

MISICNA FUNKCIJA:

POCETNI POLOZAJ:

AGONISTI: m. rectus abdominis, m. quadriceps femoris, m. deltoideus, m. pectoralis major
SINERGISTI: m. obliquus externus abdominis, m. obliquus internus abdominis, m. gluteus
medius

ANTAGONIST: m. latissimus dorsi

ZANOZENJE:

AGONISTI: m. rectus abdominis, m. gluteus maximus, m. biceps femoris

SINERGISTI: m. obliquus externus abdominis, m. obliquus internus abdominis, m. gluteus
medius

ANTAGONISTI: m. quadriceps femoris, m. iliopsoas, m. rectus femoris
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VJEZBA 7. Pogréeno odnoZenje u uporu prednjem

' am_,ﬁﬁﬂlxh ue

SLIKA 26. POGRCENO ODNOZENJE U UPORU PREDNJEM

POCETNI POLOZAJ: Upor prednji na podlakticama. Laktovi postavljeni u $irini ramena, a

stopala u Sirini kukova. Glava u produzetku kraljeSnice.

IZVODENJE: Naizmjeni¢no izvoditi pogréeno odnozenije te vratiti u pocetni polozaj. Stopalo

pogréene noge je flektirano.

NAPOMENE:
Trup ravno.
Glava u produZetku kraljesnice.

Kut izmedu potkoljenice i natkoljenice u odnoZenju mora biti otprilike 90°.

MISICNA FUNKCIJA:

POCETNI POLOZAJ:

AGONISTI: m. rectus abdominis, m. quadriceps femoris, m. deltoideus, m. pectoralis major
SINERGISTI: m. obliquus externus abdominis, m. obliquus internus abdominis, m. gluteus
medius

ANTAGONIST: m. latissimus dorsi

ODNOZENJE:

AGONISTI: m. rectus abdominis, m. quadriceps femoris, m. sartorius, m. gluteus medius
SINERGISTI: m. obliquus externus abdominis, m. obliquus internus abdominis, m. tensor
fasciae latae, m. gluteus minimus

ANTAGONIST: m. pectineus

39



6.4. Vjezbe za razvoj lednih misi¢a upotrebom zglobnih utega

VJEZBA 1. Zaklon trupom

SLIKA 27. ZAKLON TRUPOM

POCETNI POLOZAJ: Lezanje licem prema tlu tako da je &elo oslonjeno na dlanove. Noge

postavljene raznozno u Sirini kukova, ruke u odru¢enju pogréene na tlu.

IZVODENJE: Podizanje gornjeg dijela tijela od tla u zaklon. Vratiti u poCetni polozaj.

NAPOMENE:
Glava u produZetku kralje$nice.

Stopala ¢vrsto priljubljena uz tlo prilikom podizanja trupa.

MISICNA FUNKCIJA:

AGONISTI: m. erector spinae, m. latissimus dorsi

SINERGISTI: m. gluteus maximus, m. biceps femoris, m. trapesius
ANTAGONISTI: m. rectus abdominis, m. pectoralis major
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VJEZBA 2. Zaklon s povlagenjem

SLIKA 28. ZAKLON S POVLACENJEM

POCETNI POLOZAJ: Lezanje licem prema tlu tako da je &elo oslonjeno na dlanove. Noge

postavljene raznozno u Sirini kukova, ruke u odru¢enju pogréene na tlu.

IZVODENJE: Podizati gornji dio tijela od tla u zaklon uz istovremeno povlagenje pogréenim

rukama u zaruc€enje. Vratiti u poCetnu poziciju.

NAPOMENE:
Glava u produzetku kralje$nice.

Noge ¢vrsto priljubljene uz tlo prilikom podizanja trupa.

.....

MISICNA FUNKCIJA:

AGONISTI: m. erector spinae, m. latissimus dorsi, m. deltoideus
SINERGISTI: m. gluteus maximus, m. biceps femoris, m. trapesius
ANTAGONISTI: m. rectus abdominis, m. pectoralis major
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VJEZBA 3. Zaklon s opruzanjem i gréenjem ruku

SLIKA 29. ZAKLON S OPRUZANJEM | GRCENJEM RUKU
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POCETNI POLOZAJ: Lezanje licem prema tlu s nogama raznozno postavljenim u $irini

kukova. Uzrucenje.

IZVODENJE: Vjezba se izvodi u 4 faze:

1. faza: Podizanje gornjeg dijela tijela s ispruzenim rukama u uzrucenju.

2. faza: Povlagenje pogréenim rukama u zarucenje.

3. faza: Povratak u polozZaj podignutog gornjeg dijela tijela s ispruzenim rukama u
uzrucenju.

4. faza: Povratak u pocetni polozZaj.

NAPOMENE:

Glava u produzetku kraljeSnice.

Noge se ne smiju odvajati od tla.

MISICNA FUNKCIJA:
AGONISTI: m. latissimus dorsi, m. erector spinae, m. deltoideus
SINERGISTI: m. gluteus maximus, m. trapesius

ANTAGONISTI: m. rectus abdominis, m. pectoralis major
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VJEZBA 4. Zaklon s uzruéenjem

SLIKA 30. ZAKLON S UZRUCENJEM

POCETNI POLOZAJ: Lezanje licem prema tlu s nogama raznozno postavljenim u $irini

kukova. Uzrucenje.

IZVODENJE: Podizanje gornjeg dijela tijela s pruZzenim rukama u uzru€enju, zadrzati u tom

polozaju par sekundi i nakon toga povratak u po¢etni polozaj.

NAPOMENE:
Glava u produzetku kraljesnice.

Noge ¢vrsto priljubljene uz tlo.

.....

MISICNA FUNKCIJA:

AGONISTI: m. latissimus dorsi, m. erector spinae, m. deltoideus
SINERGISTI: m. gluteus maximus, m. trapesius
ANTAGONISTI: m. rectus abdominis, m. pectoralis major
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VJEZBA 5. ZanoZenje u lezanju

SLIKA 31. ZANOZENJE U LEZANJU

POCETNI POLOZAJ: Lezanje licem prema tlu tako da je &elo oslonjeno na dlanove. Noge

postavljene raznozno u Sirini kukova, ruke u odru¢enju pogréene na tlu.

IZVODENJE: Podizati nogu u zanoZenje do 45° u odnosu na tlo. Vratiti u poCetni polozaj.

NAPOMENE:

Glava se nalazi u produzetku kralje$nice i ne podize se.

.....

MISICNA FUNKCIJA:

AGONISTI: m. latissimus dorsi, m. erector spinae, m. gluteus maximus
SINERGISTI: m. gluteus medius, m. biceps femoris

ANTAGONISTI: m. rectus abdominis, m. pectoralis major
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VJEZBA 6. Spajanje lopatica

SLIKA 32. SPAJANJE LOPATICA

POCETNI POLOZAJ: Sjed raznozno krizno pogréeni. Odrugenje koso dolje i nazad.

IZVODENJE: Pribliziti (pokuSati spojiti) lopatice i laktove uz istovremeno pogrcenje.

Zadrzati laktove iza tijela. Vratiti u poCetni polozaj.

NAPOMENE:
Glava se nalazi u produZetku kraljeSnice.

Ramena zadrzati bez podizanja.

MISICNA FUNKCIJA:
AGONISTI: m. rhomboideus major, m. trapesius
SINERGISTI: m. levator scapulae, m. serratus anterior, m. rhomboideus minor

ANTAGONISTI: m. pectoralis major, m. pectoralis minor
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VJEZBA 7. Imitacija ,veslanja“ u pretklonu

SLIKA 33. IMITACIJA ,VESLANJA® U PRETKLONU

POCETNI POLOZAJ: Raskoraéni stav po&uénjem, pretklon trupom. Stopala su postavljena

paralelno u Sirini kukova. Ruke spustene pored tijela.

IZVODENJE: Povlaciti laktove gore i nazad do pogréenog zaruCenja. Vratiti u pocetni

polozaj.

NAPOMENE:

Ravnih leda-bez uvijanja.

Glava u produZetku kraljesnice.

Pomicati samo ruke dok ostatak tijela ostaje u istoj poziciji.

Nadlaktica i podlaktica su po 90° u odnosu jedna na drugu.

MISICNA FUNKCIJA:

AGONISTI: m. trapesius, m. rhomboideus major

SINERGISTI: m. latissimus dorsi, m. rhomboideus minor, m. biceps brachii
ANTAGONIST: m. rectus abdominis
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6.5. Vjezbe za razvoj snage misSi¢a zdjelicnog obru¢a upotrebom zglobnih

utega

VJEZBA 1. ,Donkey Kick*

SLIKA 34. ,DONKEY KICK"

POCETNI POLOZAJ: Jednonozni upor kle¢eéi na podlakticama. Druga noga pogréena s

flektiranim stopalom.

IZVODENJE: Podizanje pogréene noge do poloZaja pogréenog zanozenja gdje je

natkoljenica u visini kukova.

NAPOMENE:
Leda ravno.
Glava u produzetku kralje$nice.

Stopalo pogréene noge zategnuto.

MISICNA FUNKCIJA:

AGONISTI: m. gluteus maximus, m. biceps femoris, m. semitendinosus, m.
semimembranosus

SINERGISTI: m. gluteus medius, m. piriformis

ANTAGONISTI: m. iliopsoas, m. tensor fasciae latae, m. sartorius, m. pectineus
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VJEZBA 2. Opruzanje i gréenje potkoljenice u jednonoZznom uporu kle¢eéem

SLIKA 35. OPRUZANJE | GRCENJE POTKOLJENICE U JEDNONOZNOM UPORU KLECECEM

POCETNI POLOZAJ: Jednonozni upor kledeé¢i na podlakticama sa zanozno gotovo

pruzenom drugom nogom flektiranog stopala.

IZVODENJE: Naizmjeniéno pogrciti i ispruzati potkoljenicu zadrzavajuci natkoljenicu u

istom polozaju.

NAPOMENE:

Leda ravno.

Natkoljenicu zadrzati u istom poloZaju.
Glava u produzetku kraljeSnice

Stopalo zategnuto.

MISICNA FUNKCIJA:

FLEKSIJA POTKOLJENICE:

AGONISTI: m. biceps femoris, m. gluteus maximus, m. semitendinosus, m.
semimembranosus

SINERGISTI: m. gluteus medius, m. sartorius

ANTAGONIST: m. quadriceps femoris

EKSTENZIJA POTKOLJENICE:
AGONIST: m. quadriceps femoris
SINERGISTI: m. gluteus maximus, m. tensor fasciae latae

ANTAGONISTI: m. biceps femoris, m. semitendinosus, m. semimembranosus
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VJEZBA 3. Podizanje noge u jednonoznom uporu kle¢eéem

SLIKA 36. PODIZANJE NOGE U JEDNONOZNOM UPORU KLECECEM

POCETNI POLOZAJ: Jednonozni upor kledeéi na podlakticama sa zanoZno pruzenom

drugom nogom i flektiranim stopalom.

IZVODENJE: Podizati nogu do polozZaja pruzenog zanozenja malo iznad visine kukova.

Vratiti u pocetni polozaj.

NAPOMENE:
Leda ravno.
Glava u produZetku kralje$nice.

Stopalo pruzene noge flektirano.

MISICNA FUNKCIJA:

AGONISTI: m. gluteus maximus, m. biceps femoris, m. semitendinosus,m.
semimembranosus

SINERGISTI: m. gluteus medius, m. piriformis

ANTAGONISTI: m. iliopsoas, m. tensor fasciae latae, m. sartorius, m. pectineus, m.
gquadriceps femoris
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VJEZBA 4. ,Most"

SLIKA 37. ,MosT*

POCETNI POLOZAJ: Lezanje na ledima, prednozno pogréeno u $irini kukova. Priruéenje

s dlanovima oslonjenim na tlo. Zglobni utezi nalaze se na donjem dijelu trbuha.

IZVODENJE: Podizati zdjelicu od tla uz istovremenu kontrakciju glutealnih miSi¢a. Vratiti u

pocetni polozaj.

NAPOMENA:

.....

Bez uvijanja leda.

MISICNA FUNKCIJA:

AGONISTI: m. gluteus maximus, m. gluteus medius
SINERGISTI: m. biceps femoris, m. quadriceps femoris
ANTAGONISTI: m. iliacus, m. iliopsoas
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VJEZBA 5. ,Most*“ s podignutom nogom

SLIKA 38. “MOST* S PODIGNUTOM NOGOM

POCETNI POLOZAJ: LeZanje na ledima s prednozno pogréenom jednom nogu, dok je
druga djelomi¢no ispruzena u prednoZenju s natkoljenicom okomito u odnosu na tlo.

Priru¢iti s dlanovima oslonjenim na tlo.

IZVODENJE: Podizati zdjelicu od tla uz istovremenu kontrakciju glutealnih misi¢a i s

podignutom jednom nogom. Vratiti u po€etni polozaj.

NAPOMENE:
Bez uvijanja leda.

Podignutu nogu drzati u istoj poziciji tokom cijele viezbe.

MISICNA FUNKCIJA:

AGONISTI: m. gluteus maximus, m. biceps femoris
SINERGISTI: m. gluteus medius, m. quadriceps femoris
ANTAGONISTI: m. iliacus, m. iliopsoas
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6.6. Vjezbe za razvoj snage misiéa nogu upotrebom zglobnih utega

VJEZBA 1. Abdukcija i adukcija noge u leZanju na boku

SLIKA 39. ABDUKCIJA | ADUKCIJA NOGE U LEZANJU NA BOKU

POCETNI POLOZAJ: Lezanje na boku. Oslonac je na nadlaktici jedne ruke, druga ruka
oslonjena na dlan ispred tijela. Donja noga pogréena na otprilike 90°, gornja noga pruzena

sa zategnutim stopalom i prstima stopala usmjerenim prema tlu.

IZVODENJE: Podizanje gornje noge u odnozenje do otprilike 45° stupnjeva u odnosu na

tlo, zatim vra¢anje u pocetni polozaj.

NAPOMENA:

Prsti stopala noge koja izvodi pokret su usmjereni prema tlu.

MISICNA FUNKCIJA:

ABDUKCIJA:

AGONISTI: m. gluteus medius, m. gluteus minimus

SINERGISTI: m. tensor fasciae latae, m. sartorius, m. piriformis

ANTAGONISTI: m. adductor magnus, m. adductor brevis, m. gracilis, m. pectineus

ADUKCIJA:

AGONISTI: m. adductor brevis, m. adductor longus, m. adductor magnus, m. gracilis, m.
pectineus

SINERGISTI: m. iliopsoas, m. gluteus maximus, m. quadriceps femoris

ANTAGONIST: m. gluteus medius
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VJEZBA 2. Dotik kolienom u leZanju na boku

SLIKA 40. DOTIK KOLJENOM U LEZANJU NA BOKU

POCETNI POLOZAJ: Lezanje na boku. Oslonac je na nadlaktici jedne ruke, dok je druga
ruka oslonjena na dlan ispred tijela. Donja noga pogréena na otprilike 90°, gornja noga
prednozno pogréena tako da koljeno dotiCe tlo, a stopalo je flektirano i prsti usmjereni prema

tlu.

IZVODENJE: Opruzati nogu do otprilike 45° u odnosu na tlo te vratiti u poCetni polozaj
(dotaknuti koljenom tlo ispred tijela).

NAPOMENE:
Prsti stopala noge koja izvodi pokret usmjereni prema tlu.

Kada je koljeno na tlu,kut izmedu potkoljenice i natkoljenice mora biti otprilike 90°.

MISICNA FUNKCIJA:

FLEKSIJA U KOLJENOM ZGLOBU:

AGONISTI: m. biceps femoris, m. semitendinosus, m. semimemranosus
SINERGISTI: m. sartorius, m. gracilis

ANTAGONIST: m. quadriceps femoris

EKSTENZIJA U KOLJENOM ZGLOBU:
AGONIST: m. quadriceps femoris
SINERGISTI: m. gluteus maximus,m. tensor fasciae latae

ANTAGONISTI: m. biceps femoris, m. semitendinosus, m. semimemranosus
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VJEZBA 3. Podizanje donje noge u leZanju na boku

SLIKA 41. PODIZANJE DONJE NOGE U LEZANJU NA BOKU

POCETNI POLOZAJ: Lezanje na boku. Oslonac je na nadlaktici jedne ruke dok je druga
ruka oslonjena na dlan ispred tijela. Donja noga pruzena, gornja prednozno pogréena preko

donje.

IZVODENJE: Podizati donju pruzenu nogu od tla tako da su prsti stopala usmjereni prema

tlu. Vratiti u pocetni polozaj.

NAPOMENA:

Prsti stopala usmjereni prema tlu.

MISICNA FUNKCIJA:

AGONISTI: m. pectineus, m. adductor brevis, m. adductor longus, m. adductor magnus
SINERGISTI: m. iliopsoas, m. quadriceps femoris

ANTAGONISTI: m. gluteus medius, m .gluteus minimus
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VJEZBA 4. Podizanje koso pruZene noge u sjedu na boku

SLIKA 42. PODIZANJE KOSO PRUZENE NOGE U SJEDU NA BOKU

POCETNI POLOZAJ: U sjedu na boku oslonac je na podlaktici jedne ruke, dlanom
usmjerenim prema naprijed. Druga ruka pogrCena iza glave. Gornja noga odnozno

pogréena stopalom na tlu. Druga noga ispruzena koso naprijed.

IZVODENJE: Podizanje pruzene noge, flektiranog stopala i s prstima stopala usmjerenim

prema tlu. Vratiti u po€etni polozaj.

NAPOMENE:
Rame oslonacne ruke mora biti fiksirano i ne smije ,propadati®.

Prsti stopala usmjereni prema tlu.

MISICNA FUNKCIJA:

AGONISTI: m. pectineus, m. adductor brevis, m. adductor longus, m. adductor magnus
SINERGISTI: m. iliopsoas, m. quadriceps femoris

ANTAGONISTI: m. gluteus medius, m. gluteus minimus
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VJEZBA 5. Po&uéanj s odnoZenjem

SLIKA 43. POCUCANJ S ODNOZENJEM

POCETNI POLOZAJ: Poguéanj, stopala postavljena paralelno, malo $ire od $irine kukova.

Pogréeno predru€enje u ravnini prsa.

IZVODENJE: Podizanje iz poCuCnja s istovremenim odnozZenjem ravne noge do 45°.
Ponovo se spustiti u poloZaj po€u€nja te ponoviti drugom nogom. Stopalo noge u odnozenju

je flektirano.

NAPOMENE:

Koljena ne smiju prelaziti prste stopala.
Leda ravno i glava u produzetku kraljeSnice.
Stajna noga kod odnoZenja blago pogréena.

Stopalo noge u odnoZenju flektirano.

MISICNA FUNKCIJA:

FLEKSIJA U KOLJENOM ZGLOBU:

AGONISTI: m. biceps femoris, m. semitendinosus, m. semimemranosus

SINERGISTI: m. sartorius, m. gracilis
ANTAGONIST: m. quadriceps femoris

57



EKSTENZIJA U KOLJENOM ZGLOBU:

AGONIST: m. quadriceps femoris

SINERGISTI: m. gluteus maximus, m. tensor fasciae latae

ANTAGONISTI: m. biceps femoris, m. semitendinosus, m. semimemranosus

ODNOZENJE:

AGONISTI: m. gluteus medius, m. gluteus minimus

SINERGISTI: m. tensor fasciae latae, m. sartorius, m. piriformis

ANTAGONISTI: m. adductor magnus, m. adductor brevis, m. gracilis, m. pectineus

VJEZBA 6. Poduganj sa zanozenjem

A

SLIKA 44. POCUCANJ SA ZANOZENJEM

POCETNI POLOZAJ: Podudanj, stopala postavljena paralelno u $irini kukova. Pogréeno

predruCenje u ravnini prsa.

IZVODENJE: Podizanje iz po€u€nja s istovremenim zanozenjem ravne noge do 45°.

Ponovo se spustiti u poCu€anj te ponoviti drugom nogom. Stopalo noge u zanozenju je

flektirano.

NAPOMENE:

Koljena ne smiju prelaziti prste stopala.
Ravnih leda i glavom u produzetku kraljeSnice.
Stajna noga kod zanozZenja blago pogréena.

Stopalo noge u zanoZenju zategnuto.
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MISICNA FUNKCIJA:

FLEKSIJA U KOLJENOM ZGLOBU:

AGONISTI: m. biceps femoris, m. semitendinosus, m. semimemranosus
SINERGISTI: m. sartorius, m. gracilis

ANTAGONIST: m. quadriceps femoris

EKSTENZIJA U KOLJENOM ZGLOBU:

AGONIST: m. quadriceps femoris

SINERGISTI: m. gluteus maximus, m. tensor fasciae latae

ANTAGONISTI: m. biceps femoris, m. semitendinosus, m. semimemranosus

ZANOZENJE:

AGONISTI: m. gluteus maximus, m. biceps femoris
SINERGIST: m. gluteus medius

ANTAGONIST: m. quadriceps femoris

VJEZBA 7. Podizanje noge iz iskoraénog stava

SLIKA 45. PODIZANJE NOGE 1Z ISKORACNOG STAVA

59



POCETNI POLOZAJ: Iskorak poduénjem naprijed. Pogréeno predruéenje u ravnini prsa.

IZVODENJE: Podizanje iz iskoraka uz istovremeno povlagenje straznje noge do polozaja

pogréenog prednozZenja. Vracanje u pocetni polozaj.

NAPOMENE:
Stajna noga ostaje na istoj poziciji tokom izvodenja vjeZbe.

VjezZbu prvo izvesti u predvidenom broju ponavljanja,zatim promijeniti nogu.

MISICNA FUNKCIJA:

FLEKSIJA U KOLJENOM ZGLOBU:

AGONISTI: m. biceps femoris, m. semitendinosus, m. semimemranosus
SINERGISTI: m. sartorius, m. gracilis

ANTAGONIST: m. quadriceps femoris

EKSTENZIJA U KOLJENOM ZGLOBU:
AGONIST: m.quadriceps femoris
SINERGISTI: m.gluteus maximus, m.tensor fasciae latae

ANTAGONISTI: m.biceps femoris, m.semitendinosus, m.semimemranosus

FLEKSIJA U ZGLOBU KUKA:

AGONISTI: m. rectus femoris, m. iliopsoas

SINERGISTI: m. tensor fasciae latae, m. sartorius, m. pectineus
ANTAGONISTI: m. gluteus maximus, m. biceps femoris, m. semitendinosus,

m. semimembranosus

EKSTENZIJA U ZGLOBU KUKA:

AGONISTI: m. gluteus maximus, m. biceps femoris, m. semitendinosus, m.
semimembranosus

SINERGISTI: m. adductor magnus, m. gluteus medius

ANTAGONISTI: m. rectus femoris, m. iliopsoas.
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7. ZAKLJUCAK

Tjelesno vjezbanje, u bilo kojem obliku i na bilo koji nacin, pozeljno je i nuzno za
Covjekovo zdravlje i opstanak. Kao $to je ve¢ naglaseno u ovom radu, kretanje je temeljna
i osnovna potreba svakog pojedinca te vrlo bitna stavka u oCuvanju fizickog i psihi¢kog
zdravlja. U danaSnje vrijeme ponuda i raznolikost tjelovjezbenih sadrzaja, programa,
opreme i rekvizita zaista je velika te svaki pojedinac moze izabrati ono $to mu najviSe
odgovara i §to je u skladu s njegovim interesima i ciljevima koje zeli postic¢i. lako svaki nacin
vjezbanja ima svoje prednosti i nedostatke, misljenja sam da su vjezbe s vlastitom tezinom
tijela osnova i temelj viezbanja i o€uvanja zdravlja pogotovo za vjezbace pocetnike te da
se i s malim optere¢enjem mogu posti¢i znac¢ajni rezultati. Od brojnih rekvizita koji se nude
na danasnjem trzistu, zglobni utezi su po mnogo¢emu odli¢an izbor kako za vjezbace
pocetnike, tako i za napredne vjezbace. Jednostavnost koristenja, masovna primjenijivost,
multifunkcionalnost i prakticnost samo su neke u nizu prednosti koje zglobni utezi kao
rekvizit pruzaju. Osim navedenog bitno je naglasiti da su zglobni utezi posebno pogodni za
viezbace pocetnike jer su fiksirani uz tijelo te omoguéuju pocCetniku da se u potpunosti
posveti izvodenju vjezbe i da pritom ne mora razmisljati o hvatu kao $to nije slucaj u
koriStenju bucica i sl. Bez obzira radi li se o poc€etnicima ili naprednijim vjezbac€ima, zglobni
utezi su odlicna opcija za povecanje teZine tijela, a samim time i optere¢enja prilikom
vjezbanja.

lako je danas uvrijezeno misljenje da je vjezbanje na trenaZerima i spravama te
isklju€ivo sa velikim teZinama jedina ucinkovita opcija za postizanje rezultata, usudujem se
konstatirati da to tako nije. Smatram da je bitno naglasavati svijest o vjezbanju vlastitim
tijelom obzirom na Cinjenicu da je ono osnova vjezbanja u cijelosti te kroz intenziviranje i

promociju aktivnosti te vrste usmijeriti paznju ljudi prema tome.
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