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[ B/ ada u danainje vreme udetate u teretanu, otkrivate da je ona pravi raj za bodibildere.
. BNVidecete beskrajan niz trenaZera i sprava s tegovima za jacanje svakog midi¢a na telu.
Na koji nacin koristiti te trenazere i tegove, koje vezbe odabrati prema vasim potrebama
i na koji nacin prelaziti s jedne na drugu veZbu — to su zapravo izazovi s kojima se suo-
Cavate. Prednost: imate mogucnost da iSetate iz teretane sa Zeljenom definicijom tele-
sne figure. Nedostatak: nemate instrukcije, nemate predstavu 5ta i kako treba da radite i
ne postoje pravila. Ako nemate nikakva uputstva, osudeni ste da se besciljno motate po
teretani i da se vrtite u krug. A onda jednog dana, u naletu lucidnosti, shvatite da vam
nedostaje samo jedan deo da odgonetnete zagonetku.

Danas je taj dan! Nasli ste deo koji nedostaje: Bodibilding: anatomija, knjiga uputstava u
kojoj je opisana svaka veZba koju moZete da izvedete u teretani. Izvolite, i sami se uverite u
to. Nasumiéno otvorite knjigu i izaberite neku stranicu - koju god stranicu Zelite. Da vidimo
Sta Cete time postici. Svaka vezba je ilustrovana do najsitnijih detalja, a slika vredi hiljadu
reci, kojima vam otkrivamao anatomiju angazovanin misica: glavnih misica koji se angazuju
za izvodenje pokreta i misica koji pomazu pri izvodenju pokreta. Osim ilustracija, date su
instrukcije koje vas korak po korak vode da usavriite tehniku izvodenja veZbe. Stavise, naci-
¢ete | brojne savete o tome na koji nacin mozete da modifikujete datu vezbu da biste imali
maksimalan efekat od nje. Naucicete kako da podesite hvat, gde da postavite stopala i koji
polozaj tela treba da zauzmete. Shvaticete na koji nacin moZete da manipulisete putanjom
izvodenja pokreta i obimom pokreta da biste forsirali razli¢ite segmente angaZzovanih mi-
Sica. S Kojim god izborom da se suodite u teretani — da li koristiti Sipku ili bucice, slobodne
tegove ili trenazer, uski hvat ili Siroki hvat, kosu ili kontrakosu klupu, stojedi ili sedeci polozaj
- dobicete neophodnu pomod. Nista nismo prepustili slucaju.

Svaku od vezbi navedenih u knjizi moZete da savladate za pet minuta. Za tako kratko
vreme, otkri¢ete i nauditi sve Sto treba da znate da biste preciznije usmerili svoj trening.
Pomocu ove knjige podicicete svoj trening na vidi nivo.

Nije nikakva tajna sta Zelite da postignete treniranjem: telesnu gradu skrojenu po sop-
stvenoj meri. Ali da biste promenili svoj izgled, morate da modifikujete oblik svojih ana-
tomskih struktura. Tegove treba vesto koristiti za vajanje tela, a ne za nasumi¢no poveca-
vanje misicne mase. Tajna je zapravo u tome da morate da znate anatomiju ljudskog tela
da biste mogli da izmenite oblik svojih anatomskih struktura.

Knjiga Bodibilding: anatomija je vrhunski izvor podataka, s mnostvom detaljnih opisa
tehnika izvodenja veZbi i preciznih anatomskih ilustracija. Knjiga je sistemati¢no organizo-
vana prema grupama misica, tako da ¢e vam biti lakSe da pronadete veZbu koju treba da
izvodite da biste trenirali izabrane misice. Stavise, svaki deo tela je dodatno podeljen na
zone fokusa, a to ¢e vam omoguciti da odaberete specifi¢ne vezbe koje sluze za forsiranje
onih misic¢a koje je inace tesko izolovati.

U prvom poglavlju obradili smo ramena - Siroka ramena su okosnica pozeljne telesne
grade. Naucicete anatomiju ramenog pojasa i osmisliti strategiju kojom cete razviti delta-
ste misice. Nije dovoljno samo povecavati nivo opterecenja kada izvodite vezbe potisaka.
Kada budete upoznali anatomiju ramenog pojasa, shvatic¢ete da je za ciljano angazova-
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nje svakog od tri segmenta deltastog misica potrebno izvoditi drugacije vezbe. U ovom
poglavlju takode otkrivamo tajnu kako da ojacate misice rotatorne manzetne i ucinite ih
otpornima na povrede.

U drugom poglavlju, otkricete kako da oblikujete grudi. Modi cete da analizirate ana-
tomske strukture i procenite koje vezbe treba da radite da biste uvecali grudne misice.
Mozete da menjate uglove pod kojima izvodite vezbe, promenite tip hvata i manipulisete
pokretima da biste na zeljeni nacin izvajali grudi. Ako vezbe za grudi budete izvodili teh-
nicki precizno, izgradicete ¢eli¢ni grudni oklop na kojem bi vam pozavideo svaki gladijator!

U tre¢em poglavlju, opisujemo anatomske strukture leda. Leda su izgradena od tri sloja
midica. Ako budete forsirali samo Siroki ledni misic, trening za leda nece biti kompletan.
Da bi gornji deo leda dobio pozeljan izgled, vezbama morate da forsirate trapezni misic.
Da biste u donjem delu leda stvorili snaznu potpornu osnovu, morate da angazujete mi-
§i¢ opruzac ki¢me. Kada je u pitanju Siroki ledni misi¢, pokazacemo vam kako da usavrsite
izvodenje veZzbe povlacenja i poboljsate tehniku izvodenja vezbi veslanja da bi leda po-
primila onaj popularni lepezasti izgled.

Kada stignete do ¢etvrtog poglavlja, pripremite se da se naoruzate teSkom artiljerijom..
Troglavi misi¢ nadlakta ¢ini dve trec¢ine misicne mase nadlaktice. Naucicete tehnike za
uvecavanje misicne mase kojima cete oblikovati troglavi misi¢ nadlakta i dvoglavi misic
nadlakta. Opisanim veZbama Cete takode forsirati 10 vitkih misica podlaktice koji su vidlji-
vi kada nosite koSulje i majice kratkih rukava.

U petom poglavlju paznju smo posvetili nogama. Sta god da je vas cilj — oblikovanje
¢etvoroglavog misi¢a buta, definisanje izgleda misic¢a spoljadnjeg dela natkolenice, jaca-
nje misica zadnje loZe buta, uvecavanje misica lista ili ¢vri¢a zadnjica — u ovom poglavlju
¢ete nauditi kako da vasim potrebama prilagodite bilo koju vezbu za noge.

U sestom poglavlju posvetili smo paznju razvoju savrienih trbusnjaka. Tu cete pronaci
mapu sa zakopanim blagom koja e vas voditi kroz tri zone trbusnih misi¢a: gornji deo
trbuha, donji deo trbuha i bo¢ne kose trbusne misice. Za forsiranje sve tri zone treba
izvoditi razlicite skupove vezbi. U ovom poglavlju opisane su sve vezbe pretklona trupa,
podizanja nogu, vezbe sa rotiranjem trupa i otklona trupa koje ¢e vam omoguciti da pre-
tvorite misice u tzv. plodice.

Ne treba nimalo da sumnjate: poznavanje anatomije ljudskog tela je klju¢ da postanete
iskusan bodibilder. Proporcije i simetri¢nost misica ne stvaraju se slu¢ajno vec inteligen-
tnim odabirom veZbi. Nije vazno koliko iskustva imate u odlaZenju u teretanuy; ova knjiga
¢e vam omoguciti da telo oblikujete vesto poput iskusnog majstora. Sledeci put kada
budete otisli u teretanu, imacete u ruci novi skup pravila za izvodenje vezbi sa opterece-
njem. Kada budete znali, a ne nagadali $ta da radite, vas trud u teretani bice produktivniji
i efikasniji — posti¢i cete maksimalne rezultate za minimalno vremel

Ako spadate u deo visemilionske populacije koja se bavi fizickom aktivnodcu u teretani,
ne smete sebi dozvoliti da nemate ovu knjigu u svojoj biblioteci. Kao da pruza rendgen-
ski snimak za izvodenje svake vezbe, knjiga Bodibilding: anatomija pruza vam neposredan
uvid u migi¢e kada su aktivni. Ovaj vrhunski izvor podataka o bodibildingu sadrzi detaljne
anatomske crteZe u boji koji oslikavaju vezbe za cije izvodenje se angaZuju sve velike grupe
misi¢a u organizmu. Ako budete upuceni u savremene trikove i modifikacije veZbi kojima
mozete da izolujete specifitne misice, naucicete kako da prilagodite tehniku izvodenja vez-
bi i oblikujete svoje telo. Ovu knjigu morate da nosite sa sobom kad god krenete u teretanul



jlob ramena je kuglasti tip zgloba, koji se nalazi iz-
medu ramene kosti ili ramenice (lat. humerus) i lo-
patice (lat. scapula). U zglobu ramena odvija se Sest glav-
nih pokreta: pregibanje (fleksija), opruzanje (ekstenzija),
odvodenje (abdukcija), privadenje (adukcija), unutraénja
rotacija i spoljasnja rotacija nadlaktice. Kada se u zglo-
bu ramena odvija pregibanje, nadlaktica se podize na-
pred ka licu. Pri opruzanju u zglobu ramena, nadlaktica
se pomera ka nazad, iza vertikalne sredidnje linije tela.
Kada se u zglobu ramena odvija odvodenje, nadlaktica
se pomera bo¢no upolje i udaljava od tela. Pri pokretu
privodenja, nadlaktica se privlaci ka telu. Pokreti horizon-
talnog odvodenja i privodenja javljaju se kada se nad-
laktica pomera u horizontalnoj ravni u nivou ramena, na
primer pri izvodenju vezbe razvla¢enja sa bucicama ili
vezbe zadnja razvlacenja na trenazeru (str. 28), koje su
usmerene na razvoj zadnjeq dela deltastog misica.
Deltasti misic (lat. m. deltoideus) sastoji se od tri za-
sebna segmenta, a svaki od njih moZze da pomera nad-
lakticu u drugom pravcu. Od Sirokog tetivnog pripoja
iznad zgloba ramena, tri snopa deltastog miica spajaju
se U jednu tetivu koja se pripaja na ramenici. Prednji
deo deltastog misica (lat. m. deltoideus, pars anterior)
pripaja se na kljuénoj kosti (lat. clavicula) i angazuje se
da podigne nadlakticu ka napred (pregibanje u zglobu
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ramena). Srednji deo deltastog misica (lat. m. deltoideus, pars medialis) pripaja se na nat-
plecku (lat. acromion) i angaZuje se da podigne nadlakticu bocno od tela (odvodenje u
zglobu ramena). Zadnji deo deltastog misica (lat. m. deltoideus, pars posterior) pripaja se
na lopatici i angazuje se pri pokretanju nadlaktice unazad (opruZanje u zglobu ramena).
Grupu misica rotatorne manzetne cine Cetiri misica, koji formiraju svojevrsnu zastitnu
ovojnicu oko zgloba ramena. Uprkos tome $to je ta grupa misica jedva vidljiva, misici
rotatorne manzetne su esencijalni za stabilnost i snagu ramena. Sva ¢etiri misica pripajaju
se na lopatici i prelaze preko zgloba ramena, da bi se s druge strane pripojili na ramengj
kosti. Nadgrebeni misic (lat. m. supraspinatus) nalazi se iznad zgloba ramena i deluje kao
odvodilac nadlaktice - kao kada Zelimo da zaustavimo taksi na ulici. Podgrebeni misic (lat.
m. infraspinatus) i mali obli misi¢ (lat. m. teres minor) smesteni su na zadnjoj strani lopatice
i rotiraju nadlakticu upolje — kao kada stopiramo. Podlopaticéni misic¢ (lat. m. subscapularis)
nalazi se s prednje strane lopatice i izvodi pokret rotiranja nadlaktice ka unutra — kao kada

zelimo da prekrstimo ruke na grudima.
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Prednji potisci sa Sipkom - sedeci
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Prednji deo deltastog midica

Troglavi midic
nadlakta
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POCETNI
POLOZAJ

!
Gornji segment
velikog grudnog misica

Tehnika izvodenja

1. Zauzmite sededi polozaj na klupi i prihvatite Sipku nathvatom u Sirini projekcije
ramena. Dlanove usmerite navise.
2. Polako spustajte Sipku ispred sebe sve dok ne dodirne gornji deo grudi.

3. Potiskujte Sipku vertikalno navise dok se laktovi potpuno ne opruze.
Angazovani misici
Primarni: Prednji deo deltastog misica.

Sekundarni: Srednji deo deltastog misica, troglavi misi¢ nadlakta, trapezni misi¢,
gornji segment velikog grudnog misica.



Pregled anatomskih struktura

Sirina hvata: Ako je paznja usmerena na prednji deo deltastog misica, preferira
se hvat u Sirini projekcije ramena. Ako se Sipka prihvati Sirim hvatom, smanjuje
se angazovanje troglavog misica nadlakta; medutim, kako se hvat sve vise &iri,
povecava se rizik od povreda ramena.

Obim pokreta: Skracivanje pokreta kojim se vezba potiska prekida tik pre nego sto
se laktovi potpunc opruze povecava tenziju deltastin misica.

Pozicioniranje tela: Izvodenje ove vezbe u uspravnom sedecem poloZaju teza je
verzija od izvodenja iste vezbe u stoje¢em poloZaju, jer onemogucava vezbaca da
zabusava dok izvodi potisak navise, tako §to ga sprecava da koristi momenat sile
koji generisu noge. :

VARIJACIJE

Potisak na trenazeru

Trenazer omogucava telu vecu stabilnost i vecu bezbednost za izvodenje pokretg, a
omogucava i nekoliko varijacija hvata. Neutralan hvat (dlanovi okrenuti jedan prema
drugom) bolje forsira prednji deo deltastog misica nego pothvat (dlanovi okrenuti
ka trenazeru).

Neutralan hvat Pothvat
Dodatna varijacija:

Zadniji potisci sa Sipkom - sededi: Kada se izvodi ova varijacija veZzbe, ramena
izvode nedto vedi obim pokreta spoljasnje rotacije, a rizik od povredivanja je vedi
kada se opterecenje podize iza vrata.
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Potisci sa bucicama - sedeci
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Srednji deo
deltastog misica

4;" Prednji deo
1 l deltastog misica

Troglavi misi¢
nadlakta

POCETNI

POLOZAJ Zadnji deo deltastog misica

Trapezni misic¢

Tehnika izvodenja

1. Zauzmite sede¢i polozaj na klupi i postavite bucice u nivou ramena. Dlanove
okrenite ka napred.

2. Potiskujte obe bucice vertikalno navide sve dok se laktovi potpuno ne opruze.

3. Spustajte bucice nazad sve dok ne dodimu ramena.

Angazovani misici
Primarni: Prednji deo deltastog misica.
Sekundarni: Srednji deo deltastog misi¢a, troglavi midi¢ nadlakta, trapezni misic,

gornji segment velikog grudnog misica.
Pregled anatomskih struktura

Hvat: Menjanje usmerenosti bucica utice na poloZaj Sake, tj. hvat. Ako se bucice
potiskuju navise, a dlanovi su pri tom usmereni ka napred (nathvat), time se



angazuju i prednja i srednja glava deltastog misic¢a. Ako se bucice potiskuju navise
s dlanovima usmerenim jedan prema drugom (neutralan hvat), vise se napreze
prednji deo deltastog misica, a angazovanje srednje glave deltastog misica svodi
se na minimum. Ako bucice prihvatite dlanovima okrenutim ka telu (pothvat),
maksimalno ¢ete forsirati prednji deo deltastog misica.

Pozicioniranje tela: [zvodenje ove vezbe u uspravnom sedecem poloZaju teza je
verzija nego izvodenije iste vezbe u stojecem polozaju, jer onemogucava vezbaca
da zabusava dok izvodi potisak bucicama navise, tako 5to ga sprecava da koristi
momenat sile koji generisu noge.

VARIJACIJE
Potisci sa bucicama - varijabilni hvat

Za izvodenje ove vezbe koriste se tri razli¢ita polozaja saka (hvata). Po¢nite vezbu
tako $to cete prihvatiti bucice dlanovima okrenutima ka telu (pothvat). U toku
izvodenja potiska, rotirajte bucice tako da se dlanovi okrenu jedan prema drugome
(neutralan hvat) na sredini pokreta potiskivanja bucica, a potisak navise zavrsite s
dlanovima ckrenutim ka napred (nathvat) kada budete potpuno opruzili laktove.

Dodatna varijacija

Naizmeni¢ni potisci s buc¢icama: [zvodite istu veZbu tako $to cete naizmenicno
potiskivati bucice, prvo levom, a zatim desnom rukom.

VOISIW DOLSVI13d 03a IINa3¥d <



Naizmenicna predrucenja sa bucicama - sedeci

o

> PREDNJI DEO DELTASTOG MISICA

ZAVRSNI

Stednjid
e POLOZAJ

deltastog misica

POCETNI
POLOZAJ

Tehnika izvodenja

1. Zauzmite uspravan sededi polozaj na ivici klupe, privatite bucice u obe ruke, a
nadlaktice opruZite pored tela i usmerite ka podlozi. PalCeve Saka usmerite ka
napred.

2. Podizite jednu bucicu ispred sebe dok ne zauzme poloZaj paralelan s linjjom
ramena, a laktove odrzavajte u fiksiranom poloZaju.

3. Spustajte bucicu nazad u pocetni polozaj i ponovite vezbu drugom rukom.



Angazovani misici
Primarni: Prednji deo deltastog misica.
Sekundarni: Gomnji segment velikog grudnog misi¢a, trapezni misic.

Pregled anatomskih struktura

Hvat: Neutralan hvat (dlan okrenut ka unutra, palac usmeren ka napred) forsira
angazovanje prednjeg dela deltastog misic¢a. Nathvat (dlan uperen ka podlozi)
omogucava da se angazuje srednji deo deltastog misica.

VARIJACIJA

Naizmenic¢na predrucenja sa bucicama -
varijabilni hvat

Pocnite da izvodite vezbu sa neutralnim hvatom (palac usmeren ka napred),
zatim rotirajte budicu za 90° u toku izvodenja pokreta predrucenija, tako da se hvat
promeni u nathvat (s dlanom usmerenim ka podlozi) kada ruka dode u zavrsni
polozaj.

o
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Tehnika izvodenja
1. Zauzmite uspravan stojeci poloZaj i prihvatite $ipku nathvatom u Sirini projekcije
ramena. Usmerite nadlaktice ka podlozi i postavite Sipku ispred butina.
2. Podizite Sipku navise ispred vas do linije ociju, a laktove odrZavajte fiksiranima.
3. Spustite $ipku natrag do butina.

Angazovani miSici
Primarni: Prednji deo deltastog misica.

Sekundarni: Srednji deo deltastog misica, trapezni misi¢, gornji segment velikog
grudnog misica.

Pregled anatomskih struktura

Sirina hvata: Ako prihvatite sipku uskim hvatom, forsiracete prednji deo deltastog
misica; ako koristite $iri hvat, za izvodenje veZzbe se dominantno angazuje srednji
deo deltastog misica.

VARIJACIJA

Predrucenja sa bucicom

Prihvatite bucicu obema $akama,
tako sto Cete isprepletati prste oko
nje. Neutralan uski hvat (s pal¢evima
usmerenim ka napred) forsira i
angazovanje prednjeg dela deltastog e 2
misica, pri ¢emu se regrutovanje _ﬁf’ :
srednjeg dela deltastog misica svodi ;

na minimum.
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Jednorucna predrucenja sa kablovima - niska

Prednji deo deltastog misica ZAVRSNI
POLOZAJ

Trapezni misi¢
Gornji seament velikeg
grudnog misica

Zadnji deo
deltastog midica r

Srednji deo

deltastog midica ' ‘\

\{

POCETNI
POLOZA)

Tehnika izvodenja

1. Prihvatite nathvatom rucicu sa kablom nisko pri¢vric¢enim za trenazer.

2. Zauzmite stojeci poloZaj ledima okrenuti trenaZeru i podizZite rucicu lu¢nim
pokretom navise do visine ramena, pri ¢emu lakat odrzavate fiksiranim.

3. Spustajte ru¢icu nanize do nivoa struka.
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Angazovani misici
Primarni: Prednji deo deltastog misica.
Sekundarni: Srednji deo deltastog miica, trapezni misi¢, gornji segment velikog

grudnog misica.
Pregled anatomskih struktura

Hvat: Ako prihvatite rucicu kabla nathvatom, forsiracete prednju i srednju glavu
deltastog midica.

VARIJACIJE

Dvorucna predrucenja sa kablovima - niska

Zauzmite stojedi polozaj ledima
okrenuti trenazeru i pustite da
vam kabl prolazi izmedu nogu.
Prihvatite Sipku na kraju kabla
nathvatom obema rukama, a
Sake postavite u sirini projekcije
ramena.

Dodatna varijacija

Predrudenja sa uzetom:
Zauzmite stojeci polozaj ledima
okrenuti trenazeru i pustite

da vam kabl prolazi izmedu
nogu. Prihvatite oba kraja uzeta
pricvrs¢enog na kraj kabla obema
sakama, s palcevima usmerenim
navise.

VOISIW DO1SVL13d 03d IINaF¥d <
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> SREDNJI DEO DELTASTOG MISICA

Odrucenja sa bucicama

Prednji deo deltastog misica

Srednji deo deltastog misica

Zadnji deo RSN ZAVRSNI
deltastog misica ) POLOZAJ

POCETNI
POLOZAJ

Tehnika izvodenja

1. Zauzmite stojeci poloZaj, prihvatite bucice u obe ruke, a nadlaktice usmerite ka
podlozi.

2. Podizite nadlaktice lu¢nim pokretom u stranu sve dok bucice ne budu u nivou
visine ramena.

3. Spustajte bucice nazad ka kukovima.
Angazovani misici
Primarni: Srednji deo deltastog misica.
Sekundarni: Prednji deo deltastog misica, zadnji deo deltastog misica, nadgrebeni misic.
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Pregled anatomskih struktura

Obim pokreta: Srednji deo deltastog misic¢a najvise se angaZuje da bi se butice
podigle do nivoa visine ramena. Trapezni misi¢ preuzima primat ako se bucice
podizu iznad nivoa ramena, tako da zavrsavanjem pokreta odrucenja, s bu¢icama u
nivou ramena, paznja ostaje usmerena na deltasti misic.

Hvat: AngaZovanje srednjeg
dela deltastog midica
je maksimalno kada
se bucice odrzavaju u
poloZaju paralelnom s
podlogom. Ako se butice
naginju izvrtanjem palceva
navide, to e izazvati
pokret spoljasnje rotacije
u zglobu ramena, a tom
paokretu ce doprineti
angazovanje prednjeg dela
deltastog misica. Ako se
bucice naginju uvrtanjem
palCeva nanize, to ce
izazvati pokret unutrasnje
rotacije u zglobu ramena,
pri cemu ce se omogucditi
angazovanje zadnjeg dela
deltastog misica.

Putanja pokreta: Za
podizanje bucica direktno
U Stranu angazuje se
srednji deo deltastog
misica. Za podizanje bucica prednjim luénim pokretom u stranu, kada su smestene
ispred kukova, angaZzovace se i prednji deo deltastog midica. Ako se pokret izvodi
postavljanjem bucica sa zadnje strane sredisnje linije tela, tada ce u vecoj meri biti
angazovana vlakna zadnjeg dela deltastog misica.
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Hvat sa spoljasnjom ili unutrasnjom rotacijom

Pocetni polozaj ispred ili iza tela

Otpor: Zbog delovanja sile gravitacije na bucice, otpor je manji na pocetku pokreta, a
postepeno se povecava do maksimuma kada se bucice podignu do nivoa ramena.

VARIJACIJE

Odruéenja sa bucicama - sededi: |Izvodenje odrucenja sa bucicama u sedecem
polozaju na ravnoj klupi teza je verzija nego kada se vezba izvodi u stojecem polozaju,
pri ¢emu se minimizira koris¢enje momenta sile za zamahivanje bucicama navise.

Naizmenic¢na odrucenja sa bucicama: Istu vezbu mozete izvoditi naizmenicnim
podizanjem bucica, pri ¢emu trup mozete da stabilizujete slobodnom rukom.

15



=C
™
2w
=
3
=
<
~
L
a
©)
(|
(]
z
o
b
-
wn
A

Odrucenja sa kablovima - niska

ZAVRSNI

POLOZA)
Prednji deo deltastog misica

Srednji deo deltastog misica

Zadnji deo
deltastog misica

POCETNI
POLOZAJ

Tehnika izvodenja

1. Jednom 3akom prihvatite rucicu kabla nisko pri¢vri¢enog za trenazer.

2. Podizite rucicu od tela lu¢nim pokretom navise do visine ramena, pri ¢emu lakat
odrzavate fiksiranim.

3. Spustajte rucicu.nanize do nivoa struka.

AngaZovani misici
Primarni: Srednji deo deltastog misica.

Sekundarni: Prednji deo deltastog misica, zadnji deo deltastog misica, nadgrebeni
misic.
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Pregled anatomskih struktura

Obim pokreta: Ako se gornja faza odrucenja zavrsi u nivou ramena, bice potrebno
vece angazovanje srednjeg dela deltastog misica. Ako se rucica kabla podigne
vise, primat preuzima trapezni misi¢. Nadgrebeni misi¢ pomaze srednjem delu
deltastog misica u toku prvih 30° pokreta nadlaktice. Ako pocnete da izvodite
ponavljanja sa $akom postavljenom ispred suprotne butine, mozete da povecate
obim pokreta.

v
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Ako se rucica kabla podigne vise u zavrsnom polozaju,
angaZuje se trapezni misic

Putanja pokreta: Srednji deo deltastog misi¢a najbolje se forsira ako se ruka direktno
podize u stranu. Ako ruku podizete ispred linije tela, aktivira se prednji deo
deltastog misi¢a, a ako je podiZete iza linije tela, aktivira se zadnji deo deltastog
misica.

Otpor: 7a razliku od veZbe odrucenja sa bucicama, u kojoj otpor varira u toku
podizanja bucica, trenaZer sa kablovima pruza uvek isti otpor u celom spektru
pokreta.

17



> SREDNJI DEO DELTASTOG MISICA

Odrucenja na trenazeru (Nautilus odrucenja)

| Trapezni misic
ZAVRSNI

POLOZA)J Prednji deo deltastog misica

Srednji deo deltastog misica
Zadnji deo deltasteg midida

POCETNI
POLOZAJ

Tehnika izvodenja

1. Zauzmite sededi poloZaj na trenazeru, laktove oslonite o Stitnike i Sakama prihvatite
rucice trenaZera.

2. PodiZite laktove do visine ramena, dok nadlaktica ne zauzme polozaj paralelan sa
podlogom.

3. Spustajte laktove u pocetni polozaj uz telo.
Angazovani misici
Primarni: Srednji deo deltastog misica.

Sekundarni: Prednji deo deltastog misi¢a, zadnji deo deltastog misica, trapezni misic,
nadgrebeni misic.
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Pregled anatomskih struktura

Obim pokreta: Nautilus trenaZer za izvodenje vezbe odrucenja chezbeduje uvek isti
otpor pokretima nadlaktica. Nadgrebeni misi¢ pomaze pri zapocinjanju pokreta, a
trapezni misi¢ se aktivira ako se laktovi podignu iznad linije ramena.

Hvat: Nathvat (s dlanovima okrenutim ka podlozi) pomaze da zglob ramena
izvodi unutrasnju rotaciju i forsira srednji deo deltastog misic¢a. Neutralan hvat (s
dlanovima okrenutim jedan prema drugome) ili pothvat (s dlanovima okrenutim
navise) pomaze spoljadnju rotaciju zgloba ramena i povecava angazovanje
prednjeg dela deltastog misi¢a. Pokret rotiranja ramena se olakSava ako se Sakama
prihvate stitnici za laktove, a ne ako se ¢vrsto stiskaju rucice trenazera.

Putanja pokreta: Ako se promeni putanja izvodenja pokreta odruéenja, promenice
se | deo deltastog misica koji se primarno forsira ovom vezbom. Ako se odrucenja
izvode tako 3to se laktovi odizu direktno u stranu, za taj pokret se angazuje srednji
deo deltastog misica. Ako se odruéenja izvode postavljanjem laktova napred
na Stitnike trenazera, za izvodenje pokreta morace da se angaZuje i prednji deo
deltastog misica.

VDISIW DOILSYL1Id 03d IINGIIS <

VARIJACIJA

Naizmenicna odrucenja na trenazeru

Ovu vezbu mozete da izvodite

prvo samo jednom rukom, a zatim
drugom da biste pobolj3ali forsiranje
i izolovanje misi¢a. Neki trenazeri su
dizajnirani tako da se licem okrenete
ka njemu, pri cemu stabilizujete trup
naslanjajudi se na 3titnik za grudi
postavljen na trenazeru.

19



Veslanja stojeci

Gornji segment

Srednji deo ;
velikog grudnog misica

deltastog misica

/_ Prednji deo deltastog misica

ZAVRSNI
POLOZAJ

> SREDNJI DEO DELTASTOG MISICA

POCETNI
POLOZAJ

Tehnika izvodenja

1. Prihvatite Sipku nathvatom u Sirini projekcije ramena i opruzite nadlaktice ka podlozi.

2. Povlacite Sipku vertikalno navise, pri ¢emu cete laktove podizati do nivoa ramena.

3. Polako spustajte Sipku nanize dok nadlaktice ponovo ne zauzmu opruzen pocetni
polozaj.

. s9

Angazovani misici
Primarni: Srednji deo deltastog misica, trapezni misic.

Sekundarni: Prednji deo deltastog misica, nadgrebeni misi¢, podgrebeni misi¢, mali
obli misic.
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Pregled anatomskih struktura

Sirina hvata: Ako Sipku prihvatite hvatom irim od projekcije ramena, time cete
forsirati deltasti misi¢, dok cete uzim hvatom vise forsirati trapezni misic.

VOISIW DOLSVL13a 03d IINGIES <

Siroki hvat Uski hvat

Putanja pokreta: Ako 3ipku budete drzali blizu tela dok je podizete navise, time cete
vise forsirati srednji deo deltastog misica, a ako je budete podizali prednjim lu¢nim
pokretom, malo udaljenu od tela, za taj pokret se angazuje prednji deo deltastog
misica.

Obim pokreta: Ako podignete laktove iznad nivoa ramena, trapezni misic ¢e biti
primarno angazovan za nastavak izvodenja pokreta.

VARIJACIJE

Veslanja s kablovima: Ako Sipku povezete s kablom pri¢vrs¢enim nisko na
trenazeru, dobicete postojan otpor u toku izvodenja celokupnog obima pokreta.

Veslanja stojeci na trenazeru: Vezbu moZete da izvodite na Smitovom trenazery,
koji obezbeduje samo jednu ravan izvodenja pokreta, a to vam moze pomodi da
usmerite paznju na forsiranje Zeljenih misica.
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> ZADN]JI DEO DELTASTOG MISICA

Odrucenja sa buc¢icama u pretklonu

Trapezni migi¢ Srednji deo deltastog misica

Zadnji deo deltastog midica
Veliki obli migic

ZAVRSNI
POLOZAI

POLOZAJ
Tehnika izvodenja

1. Prihvatite bucice u obe ruke i nadlaktice opruzite ka podlozi. Savijte trup ka
napred u predelu struka, pri ¢emu cete voditi racuna o tome da leda odrZavate
ispravljenim i glavu podignutom.

2. Dlanove usmerite jedan prema drugome. Podizite bucice navie do nivoa usiju, pri
¢emu laktove odrZavate u blago savijenom polozaju.

3. Spustajte bucice nanize u pocetni polozaj.

w8

Angazovani misici

Primarni: Zadnji deo deltastog misica.

Sekundarni: Srednji deo deltastog misi¢a, trapezni misi¢, rombasti midici, podgrebeni
misi¢, mali obli midi¢, veliki obli misic.

Pregled anatomskih struktura

Hvat: Nacin na koji prihvatite bucice uticace na stepen rotiranja zgloba ramena.
Ako butice prihvatite neutralnim hvatom (s pal¢evima usmerenim ka napred),
to ¢e omoguditi da se za izvodenje veZbe angazuje srednji deo deltastog misica.
Ako bucice prihvatite nathvatom (s pal¢evima okrenutim ka unutra), forsiracete
zadnji deo deltastog misica jer e nadlaktica izvoditi pokret unutrasnje rotacije, a
angazovanje srednjeg dela deltastog misica je time smanjeno.
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Otpor: Zbog uticaja sile gravitacije na bucice, otpor je manji na pocetku izvodenja
pokreta i postepeno se povecava do maksimuma kada se bucice podignu do
nivoa ramena.

Putanja pokreta: Ako se promeni putanja izvodenja pokreta odrucenja, promenice
se i deo deltastog misica koji se primarno forsira ovom vezbom. Ako je trup ravan i
postavljen paralelno s podlogom, tada se forsirano angazuje zadnji deo deltastog
misica. Ako je trup nagnut, a grudi uspravne, izvodenju pokreta doprinosi
angazovanje srednjeg dela deltastog misica.

VARIJACIJE

Odrucenja sa bucicama u pretklonu i osloncem na glavi

Ovu vezbu moZete da izvodite i

ako ohezbedite oslonac za glavu na
najvisem kraju kose klupe za veZbanje.
Stanite iza linije klupe i u pravcu s
njom, nagnite se napred u predelu
struka sve dok vam ¢elo ne dodirne
vrh kose klupe (koja treba da bude
postavljena na onu visinu koja ¢e
omoguditi da vas trup dode u polozaj
skoro paralelan s podlogom). Ako
budete imali oslonac na glavi, to ¢e
ograniciti pokrete u predelu ki¢menog
stuba i spreciti njihanje bucica navise
kada se bude generisac momenat sile.

Odrucenja sa bucicama u pretklonu
i osloncem na glavi

Odrucenja sa bucicama
u pretklonu - sedeci

Zauzmite sedeci poloZaj na ivici ravne
klupe i nagnite se napred u predelu
struka tako da grudi oslonite na
butine. Prihvatite bucice nathvatom (s
paléevima okrenutim ka unutra) - tako
Cete poboljsati izolovanje zadnjeg dela
deltastog misica.

Odrucenja sa bucicama
u pretklonu - sedeci

VDISIW DO1SVI1IA 03d IINAVZ <
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> ZADNJI DEO DELTASTOG MISICA

Odrucenja sa kablovima u pretklonu - niska

Zadniji deo deltastog misica

ZAVRSNI
POLOZAJ

POCETNI
POLOZAJ

Tehnika izvodenja

1. Prihvatite rucice kablova koji su nisko pri¢vréceni za trenazer (levu rucicu u desnu
ruku, a desnu rucicu u levu ruku), stanite na sredinu trenazera, nagnite se ka
napred u predelu struka, a leda odrzavajte ispravijenima i u poloZaju paralelnom s
podlogom.

2. Podizite ¢ake navide lu¢nim pokretom do nivoa ramena, na taj nacin da se kablovi
ukrste.

3. Spuitajte ru¢ice nazad u pocetni poloZaj, tako da vam desna Saka bude u polozaju
direktno ispred levog gleznja, a leva 3aka direktno ispred desnog gleznja.

Angazovani miSici

Primarni: Zadnji deo deltastog misica.

,,,,,

migi¢, mali obli misi¢, veliki obli misic.

Pregled anatomskih struktura

Putanja pokreta: Da bi se forsirao zadnji deo deltastog misica, nadlaktice treba
pomerati direktno u stranu. Ako se Sake budu kretale navise lucnim pokretom
ispred glave, izvodenju vezbe ¢e doprinositi angazovanju trapeznog misica i
srednjeg dela deltastog misica.

Polozaj tela: Izolovanje zadnjeg dela deltastog misica bolje ¢e se odvijati ako trup
bude paralelan s podiogom, a ne u nagnutom polozaju s grudima i glavom
postavljenima iznad linije struka.
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Obim pokreta: Obim pokreta na pocetku izvodenja vezbe je maksimalan kada su
Sake ukritene ispred tela (pri ¢emu kablovi nisu u ukrétenom polozaju), a rucice
kablova spustene. Povecanjem rastojanja izmedu $aka raste stepen naprezanja
zadnjeg dela deltastog misica.

Otpor: Za razliku od vezbi ddruéenja s bucicama, pri kojima otpor varira u toku

podizanja bucica, trenazer s kablovima pruza uvek isti otpor u toku izvodenja celog

obima pokreta.
Hvat: Rucice kabla onemogucavaju da menjate polozaj saka ili hvat.

VARIJACIJA

Jednorucna odrucenja sa kablovima u pretklonu - niska

Ovu vezbu mozete da izvodite jednom rukom, pri é¢emu ¢ete moci da menjate
obim pokreta tako 5to cete modifikovati pocetni ili zavréni poloZaj. Ova varijacija
vezbe koja se izvodi jednom rukom omogucava vam da vise podizete 3aku i da vise
istezete misice kada je Saka u najnizoj tacki, pri ¢emu se zadnji deo deltastog misica
vise angaZuje. Stabilizujte trup tako $to ¢ete slobodnu ruku postaviti na butinu.

25
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Odrucenja sa kablovima - visoka

POCETNI

Srednji deo
deltastog misica

c

ZAVRSNI
POLOZAJ

Ramena kost

Mali obli misic Zadnji deo
Podgrebeni misic deltastog misica

Rombasti misic

Duboki migi¢i leda Povriinski misici leda

Tehnika izvodenja

1. Prihvatite ru¢ice kablova koji su visoko pri¢vrsceni za trenazer (levu rucicu u desnu
ruku, a desnu ruc¢icu u levu ruku) hvatom s palevima usmerenim navise. Zauzmite
stojeci poloZaj na sredini trenazera licem okrenuti prema trenaZeru. (Napomena:
kada budete izvodili vezbu razvlacenja sa ukrstenim kablovima za grudi, zauzecete
polozaj ledima okrenuti trenazeru.)

2. Povlacite sake luénim pokretom unazad (i blago nanize), pri ¢emu nadlaktice
odrzavate u poloZaju skoro paralelnom s podlogom sve dok Sake ne dostignu
visinu ramena (pri ¢emu ¢e telo formirati oblik slova T).

3. Vratite rudice u pocetni polozaj, tako da vam desna $aka bude u polozaju direktno
ispred levog ramena, a leva $aka direktno ispred desnog ramena.
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Angazovani misici
Primarni: Zadnji deo deltastog misica.

Sekundarni: Srednji deo deltastog misica, trapezni misi¢, rombasti misi¢i, podgrebeni
midi¢, mali obli misi¢, veliki obli migi¢.

Pregled anatomskih struktura

Putanja pokreta: Da biste angazovali zadnji deo deltastog misica, nadlaktice treba
da se pomeraju direktno ka nazad (i malo nanize) pri ¢emu ih odrzavate u poloZaju
skoro paralelnim s podlogom. Ako se 8ake podizu u visem luku i iznad nivoa
ramena, tada vedi doprinos pokretima daju trapezni misi¢ i srednji deo deltastog
misica.

Polozaj tela: Zadnji deo deltastog midic¢a najbolje se aktivira kada je trup uspravan, a
ne kada se naginje ka napred ili ka nazad.

Obim pokreta: Ako ukrstite ruke (pri éemu kablovi nisu u ukrstenorn poloZaju) pre
pocetka izvodenja, povecadete obim pokreta i istezanje misica, pri ¢emu ce se vise
forsirati zadnji deo deltastog misica.

VARIJACIJA

Odrucenja sa kablovima - visoka, sa osloncem: Ovu vezbu mozete da izvodite
u stojecem ili sedecem poloZaju, tako $to ¢ete grudi osloniti na naslon kose
klupe za veZzbanije ili na stitnik klupe za izvodenje svestenic¢kih pregiba podlaktice.
Klupu postavite na sredinu trenazera, izmedu dva kabla. MoZete da birate da li
Cete zauzeti sededi ili stojedi polozaj, ali morate se postaviti dovoljno visoko da
bi ruke mogle neometano da izvode vezbu, a to znadi da kablovi treba da budu
postavljeni u nivou ili malo iznad glave. Ova varijacija vezbe manje opterecuje
donji deo leda, tako da mozete punu paznju da usmerite na treniranje deltastih
misica.

27
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Zadnja razvlacenja na trenazeru

-

w

» ZADNJI DEO DELTASTOG MISICA

Trapezni misic

Zadnji deo
deltastog misica

Srednji deo
deltastog misica

POCETNI
POLOZA)J

Rombasti
misic

Veliki obli misic
ZAVRSNI
POLOZA)

Podgrebeni
migi¢

Tehnika izvodenja

1. Zazmite sededi polozaj licem okrenuti trenazeru, grudi oslonite na naslon
trenaZera, a rucice trenazera prihvatite direktno ispred sebe, s rukama ispruzenim u
nivou ramena.

2. Povlacite rucice lu¢nim pokretom koliko god moZete unazad, pri cemu laktove
odrzavate visoko i nadlaktice paralelne s podlogom.

3. Vratite rucice u pocetni poloZaj ispred sebe.
Angazovani misici
Primarni: Zadnji deo deltastog misica.

Sekundarni: Trapezni misi¢, rombasti misici, srednji deo deltastog misica, podgrebeni
misi¢, mali obli migi¢, veliki obli misic.
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Pregled anatomskih struktura

Hvat: Vec¢ina modernih trenazera za

Otpor: Poput veZbi sa kablovima, pri izvodenju veZbe zadnjih razvlacenja na
trenaZeru, otpor se ne menja u toku izvodenja punog obima pokreta. TrenaZer
nudi nekoliko opcija za tehnicka podesavanja hvata, putanje pokreta i cbima
pokreta, kako biste mogli da izolujete zadnji deo deltastog misica.

izvodenje vezbi razvlaenja ima nekoliko
opcija u pogledu hvata: na njima obicno
postoje i horizontalne i vertikalne
rucice. Nacin na koji prihvatate rucice
uti¢e na stepen rotacije zgloba
ramena. Ako horizontalne rucice >
prihvatite nathvatom (s dlanovima &8
okrenutim ka podlozi), to je

najbolji metod da izolujete zadniji

deo deltastog misica jer rame tada izvodi
pokrete unutradnje rotacije. Neutralan
hvat (s palcevima usmerenim navide)

na horizontalnim rucicama omogucava
srednjem delu deltastog misica da se
angazuje jer rame tada izvodi pokret
spoljadnje rotacije.
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Putanja pokreta: Promena putanje pokreta Nathvat

pri izvodenju veZbe razvlacenja menja relativhu

usmerenost vezbe na pojedine misice. Zadnji deo deltastog misica nabolje se
trenira kada se rucice prihvate u nivou ramena ili neznatno ispod nivoa ramena i
kada su nadlaktice relativno paralelne s podlogom. Ako se rucice prihvate u visini
iznad nivoa ramena i ako je sediste postavljeno prenisko, za izvodenje veceg dela
pokreta u toku vezbe vide e se aktivirati trapezni misic.

Obim pokreta: MoZete da povecate obim pokreta tako Sto cete vezbu izvoditi
jednom, pa drugom rukom naizmeni¢no (pogledajte varijaciju).

VARIJACIJA

Naizmeniéna zadnja razvlacenja na trenazeru: Ako vezbu izvadite naizmeni¢no
jednom pa drugom rukom, smanji¢ete relativno angazovanje trapeznog misica i
misica koji povlace lopaticu, i ime omoguciti izolovanje zadnjeg dela deltastog
misica. Tokom izvodenja naizmeniénih zadnjih razvlacenja, obim pokreta takode
moZete da menjate tako 3to ¢ete menjati poloZaj sedenja na trenazeru. Ako sednete
na trenaZer sa strane i unutradnji deo ramena prislonite na naslon trenazera kada
budete izvodili ovu vezbu, modi cete da zapotnete pokret sa udaljenije pocetne
tacke, koja prelazi linijju suprotnog ramena. Takvo podesavanje vam omogudava da
vide istegnete deltasti midic i povecate obim pokreta ramena i do jedne trecine,
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Spoljasnja rotacija sa kablovima

Nadgrebeni miti¢ |
™ - Lopatiéni greben

1

Podgrebeni mii¢
1

Mali obli misic

[ ™ Ramena kost

.

> MISICI ROTATORNE MANZETNE

Tehnika izvodenja
1. Zauzmite stojeci poloZaj pored trenazera sa kablovima pri¢vré¢enim u nivou struka
i prihvatite rucicu kabla rukom daljorn od trenazera, s palcem usmerenim navise.

2. Lakat oslonite &vrsto uz telo u predelu struka i pomerajte rucicu lu¢nim pokretom
dalje od tela, pri ¢emu podlakticu odrzavate u poloZaju paralelnom s podlogom.

3. Polako vratite rucicu u pocetni poloZaj ispred pupka.

Bwe #8

Angazovani misici
Primarni: Podgrebeni misi¢, mali obli misi¢.
Sekundarni: Zadnji deo deltastog misic¢a.
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Pregled anatomskih struktura

Putanja pokreta: Pri izvodenju pokreta, zglob ramena izvodi pokret spoljadnje
rotacije kombinovanim angazovanjem podgrebenog misic¢a i malog oblog
migica. Saka se krece u horizontalnom luku, a podlaktica je paralelna s podlogom.
Nadlaktica je u vertikalnom polozaju u odnosu na podlogu, a lakat je Cvrsto
prislonjen uz telo.
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Obim pokreta: Saka izvodi lu¢ni pokret od priblizno 90°, kao kada se kazaljka na satu
pomera izmedu 101 14 sati.

Otpor: Ovu veZbu ne mozete da izvodite s bucicom u stojecem poloZaju zato 5to

-

@
o
2
0
-~
Z
m
z
: E]‘
'z

VARIJACIJE

Spoljasnja rotacija sa bucicom

Zauzmite leze¢i polozaj preko ravne klupe za vezbanje, pri ¢emu cete gornji deo
leda i laktove osloniti na klupu. Pocnite vezbu tako Sto cete podlakticu postaviti u
vertikalan poloZaj u odnosu na klupu, a zatim izvedite lucni pokret bucicom nanize
ka struku, sve dok podlaktica ne zauzme polozaj paralelan s podiogom.

Dodatna varijacija

Spoljasnja rotacija sa buicom - lezeci: Zauzmite leZeci polozaj na boku na
ravnoj klupi za vezbanje, a bucicu prihvatite u gornju ruku.
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Unutrasnja rotacija sa kablovima

3|

Lopatica

> MISICI ROTATORNE MANZETNE

Podlopati¢ni migi¢

Ramena kost

POCETNI
POLOZA)

ZAVRSNI
POLOZA)

Tehnika izvodenja
1. Zauzmite stojeci poloZaj pored trenaZera sa kablovima pri¢vré¢enim u nivou struka
i prihvatite rucicu kabla rukom blizom trenaZeru, s palcem usmerenim navide.

2. Lakat oslonite &vrsto uz telo u predelu struka i pomerajte rucicu luénim pokretom
ka unutra ispred prednje strane tela, pri ¢cemu podlakticu odrzavate u poloZaju
paralelnom s podlogom.

3. Polako vratite ru¢icu u pocetni poloZaj.
Angazovani misici

Primarni: Podlopaticni misic.

Sekundarni: Veliki grudni misic¢.
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Pregled anatomskih struktura

Putanja pokreta: Pri izvodenju pokreta, zglob ramena izvodi pokret spoljasnje
rotacije angazovanjem podlopaticnog misica. Saka se krece u horizontalnom luku
ispred prednje strane tela, a podlaktica je paralelna s podlogom. Lakat i nadlaktica
su ¢vrsto prislonjeni uz telo.

=

Obim pokreta: Saka izvodi lu¢ni pokret od 90°, kao kada se kazaljka na satu pomera
izmedu 101 14 sati.

Otpor: Ovu veZbu ne mozete da izvodite sa bucicom u stojecem polozaju zato Sto
sila gravitacije ne stvara otpor misi¢ima rotatorne manzetne.
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VARIJACIJE

Unutrasnja rotacija sa bucicama

Zauzmite lezedi polozaj preko ravne klupe za vezbanije, pri ¢emu cete gornji deo

leda i laktove osloniti na klupu. Po¢nite vezbu tako Sto €ete podlakticu postaviti u
skoro paralelan poloZaj s podlogom, sa iste strane tela na klupu, a zatim izvodite

lu¢ni pokret sa bucicom navise ka vertikalnoj sredisnjoj liniji tela.
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Kosa odrucenja sa bucicama

~

ZAVRSNI
POLOZA)

Celtasti migic¢

e

Nadgrebeni misi¢
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Ramena kost

POCETNI
POLOZAJ

Tehnika izvodenja

1. Zauzmite polulezeci polozaj na boku na ravnoj klupi, trup nagnite pod uglom od
45° u odnosu na klupu i pridrzavajte se donjom rukom.

2. Nathvatom prihvatite bucicu u gornju ruku i podiZite je do nivoa glave, pri ¢emu
lakat odrzavate fiksiranim.

3. Spudtajte bucicu nazad do nivoa struka.
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Angazovani miSici

Primarni: Nadgrebeni misic.

Sekundarni: Srednji deo deltastog misica, prednji deo deltastog misica.

Pregled anatomskih struktura

Obim pokreta: Nadgrebeni misi¢ inicira podizanje nadlaktice i primarno se angazuje
u toku prvih 15-20° pokreta odvodenja nadlaktice. Sila gravitacije koja deluje na
bucicu izaziva najveci otpor u ranoj fazi podizanja bucice, pri c¢emu se najvise
forsira nadgrebeni misic.

~

Putanja pokreta: Nadgrebeni mii¢ se najbolje izoluje kada se bucica podize iz
poloZaja ispred kukova.
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Hvat: Za izvodenje ove vezbe najbolje funkcionise nathvat (dlanovi okrenuti nanize).

VARIJACIJE

Odrucenja sa kablovima - niska

Ovu vezbu ved smo opisali
na strani 16. ove knjige.
Nadgrebeni misi¢ inicira
podizanje nadlaktice i
primarno se angazuje u toku
izvodenja prvih 60° pokreta.
Da biste paznju usmerili na
misice rotatorne manzetne, _
zaustavite pokret naviie kada §
saka dosegne nivo grudi.

Dodatna varijacija

Odrucenja sa bucicama:
QOva vezba opisana je na
strani 14.
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liki grudni misi¢ (lat. m. pectoralis major) ima
blik lepeze i dva anatomska segmenta. Gornji
deo ili klavikularni snop (pars clavicularis) velikog
grudnog misica pripaja se na klju¢noj kosti (lat. clavi-
cula), a srednji segment ili grudno-rebarni snop (pars
sternocostalis) velikog grudnog misica pripaja se na
grudnoj kosti (lat. sternum) i prednjoj strani prvih 6-7
rebara. Dva snopa velikog grudnog misi¢a prostiru
se preko grudnog kosa i formiraju pljosnatu tetivu
koja se pripaja na ramenici (lat. humerus). Na mestu
pripoja na ramenici, tetiva se uvrce tako da se vlakna
koja pripadaju gornjem delu misica pripajaju ispod
pripoja srednjeg segmenta. Kada se wveliki grudni
misi¢ kontrahuje, odvija se pokret u zglobu ramena.
Veliki grudni misi¢ angazuje se za privodenje, pregi-
banje i unutrasnju rotaciju nadlaktice, pri cemu se
nadlaktica pomera ka napred i preko grudi u toku
izvodenja vezbi kao $to su sklekovi ili vezba zagrljaja.

Gornji deo grudi

Kosi potisci sa Sipkom............... 40
Kosi potisci sa bucicama ............ 47
Kosa razvlacenja sa bucicama ....... 44

Razvlacenja sa kablovima — niska. ... 46

Srednji deo grudi

Potiseiisalsmlomnge = e viaet 48
Potiscisa budicama ................. 50
Razvlacenja sa bucicama............ 52
Razvlacenja na trenazeru............ 54

Doniji deo grudi
Kontrakosi potisci
saSipkom-—lezedi................. 56
Kontrakosa razvlacenja sa bucicama. 58
Razvlatenja sa ukritenim
kablovima - stojedi................ 60
Propacanjas st it TR 62

lako midi¢ ima samo dva anatomska segmenta, moZe se smatrati da sa funkcionalne
tacke gledista ima tri celine (gornju, srednju i donju), zavisno od ugla pod kojim se
nadlaktica pomera. Kada se promeni polozaj zgloba ramena, odredena vlakna velikog
grudnog misi¢a su u boljoj mehanickoj prednosti da generisu pokret. Ostala vlakna
velikog grudnog misica i dalje su aktivna, ali zbog poloZaja ramena ne mogu da se

kontrahuju u istoj meri.
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U izgradnji bo¢nog zida grudnog kosa ucestvuje prednji zupcasti misic¢ (lat. m. serratus
anterior). Taj misi¢ se pripaja na zadnjoj strani lopatice (lat. scapula), prostire se oko grud-
nog ko3a i pripaja na gornjih osam rebara. Nazubljena ivica tog misi¢a pojavljuje se ispod
donje spoljainje ivice velikog grudnog misica. Prednji zup¢asti misi¢ stabilizuje lopaticu
i povlaci je prema napred ka zadnjem zidu grudnog kosa. Angazuje se kada se izvodi ve-
Cina vezbi za grudi i narocito se snazno kontrahuje u fazi fiksiranja laktova u opruzenom
poloZaju, pri izvodenju vezbi sklekova ili potisaka sa klupe. Mali grudni misi¢ (lat. m. pec-
toralis minor) smesten je duboko ispod velikog grudnog misica i nije vidljiv golim okom.
Ima sporednu ulogu i ne doprinosi $irini grudnog kosa.

Anatomija velikog grudnog misica

Crika grudne kosti

Kljuéna kost

Pripoj velikog grudnog
midi¢a na klju¢noj kosti

Ramena kost

Gornji segment velikog
grudnog misica

Pripoj velikog
grudnog misica

Srednji dec
{grudno-rebarni snop) [ . :
velikog grudnog misica - e — R

Pripoj velikog —=
grudnog misica
na grudnoj kosti

Rrekavica Maéni nastavak grudne kosti
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Anatomija grudnog kosa, duboki misici

Mali grudni misic
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Kosi potisci sa Sipkom

ZAVRSNI / \
POLOZAJ [ @j
| l
\_/ Gornji segment velikog / 2

grudnog misica
(klavikularni snop)

POCETNI
POLOZAIJ

Troglavi
misi¢ nadlakta

Srednji segment
velikog grudnog misica

Tehnika izvodenja

1. Zauzmite sedeci poloZaj na kosoj klupi i prihvatite Sipku nathvatom u $irini
projekcije ramena.
2. Polake spustajte Sipku dok ne dodirne gornji deo grudi.

3. Postiskujte Sipku vertikalno navise dok vam laktovi ne budu fiksirani u opruzenom
polozaju.

Angazovani misici
Primarni: Gornji segment velikog grudnog misica.
Sekundarni: Prednji deo deltastog misica, troglavi misi¢ nadlakta.
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Pregled anatomskih struktura

Putanja pokreta: Ugao nagiba klupe odreduje putanju pokreta. Kako se podize
naslon klupe, ugao nagiba raste i forsiranje misica se progresivno pomera ka
visSim segmentima velikog grudnog misica. Gornji segment velikog grudnog
misic¢a najbolje se forsira kada je naslon klupe nagnut pod uglom od 30 do 45° u
odnosu na podlogu. Nagib klupe od 60° ili vise pomera fokus vezbe na prednji deo
deltastog misica.
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Veci nagib klupe usmerava opterecenje
ka gornjim vlaknima velikog grudnog misica

Sirina hvata: Hvat u 3irini projekcije ramena ili neznatno $iri hvat forsira sve oblasti
gornjeg segmenta velikog grudnog misi¢a. Uski hvat forsira unutrasnja vlakna
grudnih misica i zahteva vece angazovanje troglavog misica nadlakta. Siri hvat
omogucava vece istezanje misica, forsirajuci spoljasnja viakna velikog grudnog
misica, i angazovanje troglavog misica nadlakta svodi na minimum; ali kako se
povecava Sirina hvata, povecava se i rizik od povreda.

Obim pokreta: Da bi se maksimiziralo angazovanje velikog grudnog misica, laktove
isturajte Sto vise mozete upolje kada spustate Sipku. lzvodenje kracih ponavljanja,
pri ¢emu prekidate pokret potiska neposredno pre nego sto fiksirate laktove
u opruzenom polozaju, odrZava napetost velikog grudnog misi¢a i smanjuje
angazovanje troglavog misi¢a nadlakta za izvodenje ove vezbe.

VARIJACIJA

Kosi potisci na trenazeru: TrenaZzer omogucava vecu stabilnost i bezbednost
u odnosu na to kada se vezba potiska sa Sipkom izvodi na klupi za veZbanje.
Mnogi trenaZeri omogucavaju razlicite irine hvata. Neutralan hvat (s palé¢evima
usmerenim navise i dlanovima okrenutim jedan prema drugome) vise forsira veliki
grudni mis¢ nego nathvat (s dlanovima okrenutim ka napred).

41



Kosi potisci sa bucicama

ZAVRSNI
POLOZAJ
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Prednji deo
deltastog misica

POCETNI
POLOZAJ

Troglavi misi¢ nadlakta

Gornji segment velikog
grudnog misica (klavikularni snop)

Veliki grudni misic
{grudno-rebarni snop)

Tehnika izvodenja

1. Zauzmite sededi polozaj na kosoj klupi, prihvatite bucice obema rukama s
dlanovima okrenutim ka napred i postavite ih u nivou grudi.

2. Potiskujte bucice vertikalno navise dok laktovi ne zauzmu fiksiran opruzeni polozaj.
3. Spustajte bucice nanize dok ne dodirnu gornji deo grudi.

Angazovani misici
Primarni: Gornji segment velikog grudnog misica.
Sekundarni: Prednji deo deltastog misica, troglavi misi¢ nadlakta.
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Pregled anatomskih struktura

Putanja pokreta: Ugao nagiba klupe odreduje putanju pokreta. Kako se podize
naslon klupe i ugao nagiba raste, forsiranje misica se progresivho pomera ka
gornjim vlaknima velikog grudnog misi¢a. Gornji segment velikog grudnog
misica najbolje se forsira kada je naslon klupe nagnut pod uglom od 30 do 45° u
odnosu na podlogu. Nagib klupe od 60° ili vise pomera fokus veZbe na prednji deo
deltastog misica.
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Hvat: Usmerenost bucica utice
na polozaj saka. Ako bucice
prihvatite nathvatom (s
dlanovima okrenutim ka napred),
to omogucava vece istezanje
midic¢a kada se budice spustaju
u pocetni polozaj. Ako bucice
prihvatite neutralnim hvatom
(s dlanovima okrenutim jedan
prema drugome), misici e se
vise kontrahovati kada laktovi
dosegnu fiksiran opruzeni
polozaj.

Obim pokreta: Da bi se veliki
grudni misi¢ maksimalno
kontrahovao, laktove isturajte
Sto vise moZete upolje kada
spustate bucice i priljubite
bucice jednu uz drugu kada su Neutralan hvat s laktovima
u najvisem poloZaju iznad glave. u fiksiranom polozaju
Izvodenje kracih ponavljanja, pri
¢emu prekidate pokret potiskivanja neposredno pre nego sto fiksirate laktove u
opruZenom poloZaju, odrzava napetost velikog grudnog misica. Sto nize spustate

.....

izazovete povredu ramena; bezbednije je zavriiti pokret spustanja bucica kada one
dosegnu nivo grudi.

VARIJACIJA

Potisci sa bucicama sa varijabilnim hvatom: Poc¢nite vezbu tako sto cete prihvatiti
bucice nathvatom (s dlanovima okrenutim ka napred). Pri izvodenju potiska,
rotirajte bucice tako da se dlanovi okrenu jedan prema drugome (neutralni hvat)
kada budete potpuno fiksirali laktove u opruzenom polozaju.
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Kosa razvlacenja sa buc¢icama

ZAVRSNI
POLOZAJ

POCETNI
POLOZA)J

Donji segment
velikog grudnog
rnidica

Prednji deo
Gornji segment velikog deltastog midica
grudnog misica (klavikularni snop)

Tehnika izvodenja

1. Zauzmite sedeci poloZaj na kosoj klupi, prihvatite bucice obema rukama s
dlanovima okrenutim ka napred i postavite Sake direktno iznad grudi.

2. Spustajte bucice nanize i na stranu, pri cemu cete blago povijati laktove kako
spustate bucice do nivoa grudi.

3. Podignite bucice u pocetni polozaj i priljubite ih iznad glave.
Angazovani misici
Primarni: Gornji segment velikog grudnog misica.

Sekundarni: Prednji deo deltastog misica.
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Pregled anatomskih struktura

Putanja pokreta: Ugao nagiba klupe odreduje putanju pokreta. Kako se podize
naslon klupe i ugao nagiba raste, forsiranje misica se progresivho pomera ka
gornjim vlaknima velikog grudnog misi¢a. Gornji segment velikog grudnog misica
najbolje se aktivira kada je naslon klupe nagnut pod uglom od 30 do 45° u odnosu
na podlogu.
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Veci nagib klupe usmerava opterecenje
ka gornjim vlaknima velikog grudnog misica

Hvat: Usmerenost bucica utiCe na polozaj saka. VeZzba kosih razvlacenja sa bucicama
najefikasnija je ako se bucice prihvate neutralnim hvatom (s dlanovima okrenutim
jedan prema drugom), ali za izvodenje ove varijacije vezbe mozete ih prihvatiti i
nathvatom (s dlanovima okrenutim ka napred).

Obim pokreta: Sto se bucice spustaju nize, vise se isteze veliki grudni misi¢.
Prekomerno istezanje moze izazvati povrede tog misica i zgloba ramena.
Bezbednije je zavrsiti pokret spustanja bucica kada one dosegnu nivo grudi.

VARIJACIJA

Razvladenja na trenaZeru: Ako vezbu razvlacenja na trenazeru (strana 54) budete
izvodili sa nisko postavljenim sedidtem trenazera i ru¢icama postavljenim u visini
ociju, time ce se forsirati veliki grudni misic.

45



)
=
=
€
o
bl
a
z
[~
@
O
A

Razvlacenja sa kablovima - niska

ZAVRSNI
POLOZA)

|

Gornji segment velikog
grudnog misica (klavikularni snop)

Prednji deo deltastog misica

POCETNI
POLOZAJ

Tehnika izvodenja

1. U obe ruke prihvatite rucice kablova nisko pri¢vri¢enih za trenazer i zauzmite
uspravan stojedi polozaj.

2. PodiZite obe ruke lu¢nim pokretom ka napred sve dok se rucice ne dodirnu U visini
glave.

3. Odrzavajudi laktove u fiksiranom poloZaju, spustajte rucice u pocetni polozaj.
Angazovani misici

Primarni: Gornji segment velikog grudnog misica.

Sekundarni: Prednji deo deltastog misica.
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Pregled anatomskih struktura

Putanja pokreta: Ako stanete malo ispred trenaZera, tako da su kablovi postavljeni

iza vas, to ¢e omoguciti bolju putanju pokreta za forsiranje velikog grudnog misica.

VARIJACIJA
Kosa razvlacenja sa kablovima

Izvodite istu vezbu tako $to ¢ete zauzeti leZeci poloZaj na kosoj klupi postavljenoj
centralno u odnosu na trenazer s nisko pricvrscenim kablovima. Koristite istu
tehniku za izvodenje pokreta kao kada izvodite vezbu kosih razvlacenja sa bucicama
(prethodno smo je opisali).

Cocco Bill@warezhr.org
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Potisci sa sipkom
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Ve!ikigrudnimiﬁiﬁ '
¢ (srednji segment)

> SREDN]JI DEO GRUDI

) bocerni | |
POLOZA) gHL|

Troglavi misié
Prednji deo nadlakta
deltastog misica

Tehnika izvodenja
1. Zauzmite lezeci polozaj na ravnoj klupi i prihvatite 3ipku nathvatom u Sirini
projekcije ramena.
2. Polako spustajte Sipku nanize dok ne dodirne srednji deo grudi.

3. Potiskujte Sipku pravo vertikalno navise sve dok vam laktovi ne budu u fiksiranom
opruzenom poloZaju.

Angazovani misici
Primarni: Veliki grudni misic.
Sekundarni: Prednji deo deltastog misica, troglavi misi¢ nadlakta.

Pregled anatomskih struktura

Polozaj tela: Trup potpuno priljubite na klupu i stalno zadnjicom i ramenima
odrzavajte kontakt s klupom. Stopala postavite ¢vrsto na podlogu zbog stabilnosti
polozaja tela. Ako donji deo leda lu¢no povijete (ili odignete zadnjicu od klupe),
vide Cete forsirati donji deo grudnog misica. Ako odignete stopala od podloge
savijanjem kolena, mozete opterecenje da usmerite prema srednjem segmentu
velikog grudnog misica, ali kada stopala nisu u kontaktu s podlogom ugroZzava se
stabilnost poloZaja tela i ravnoteza.

Sirina hvata: [dealna $irina hvata jeste $irina projekcije ramena ili malo &iri hvat.
Uskim hvatom se forsiraju unutradnja vlakna velikog grudnog misica, a za
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Uski hvat Siroki hvat

izvodenje pokreta angazuje se i troglavi misi¢ nadlakta. Siri hvat usmerava
opterecenje prema spoljasnjim vlaknima velikog grudnog misica, pa se
angazovanje troglavog misica nadlakta svodi na minimum.

Putanja pokreta: Sipku treba da potiskujete vertikalno navise i spuﬁtate' vertikalno
nanize do srednje linije grudi (nivo bradavica). Laktove isturite $to je vise moguce
upolje dok spustate Sipku, jer time maksimalno izolujete veliki grudni misic.

Obim pokreta: [zvodenjem kracih ponavljanja, pri cemu prekidate pokret potiska
neposredno pre nego $to fiksirate laktove u opruzenom poloZaju, odrzavate
napetost velikog grudnog misica i smanjujete angazovanje troglavog misica
nadlakta za izvodenje ove vezbe.

Hvat: Ako ipku prihvatite pothvatom (s dlanovima okrenutim navise), fokus vezbe se
premesta na troglavi misi¢ nadlakta.

VARIJACIJE

Potisci na trenazeru

Trenazer obezbeduje vecu stabilnost i bezbedniji je
za izvodenje potisaka od klasi¢ne klupe za potiske.
Mnogi trenazeri omogucavaju nekoliko varijacija
hvata. Neutralan hvat (palé¢evi usmereni navise,
dlanovi okrenuti jedan prema drugom) u vecoj meri
aktivira veliki grudni mi3i¢ nego nathvat (dlanovi
okrenuti ka napred).

Dodatna varijacija

Uski potisci s klupe: Izvodite istu veZbu sa Sakama
postavljenim na udaljenosti od priblizno 15 cm.
Uski hvat forsira unutrasnja vlakna velikog grudnog
misica i jaca troglavi misi¢ nadlakta.
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Potisci sa bucicama

ZAVRSNI
POLOZA)

Veliki grudni misi¢ (srednji segment
ili grudno-rebarni snop)

POCETNI
POLOZAJ

Prednji deo Troglavi misi¢ nadlakta

deltastog midica

Tehnika izvodenja

1. Zauzmite leze¢i poloZzaj na ravnoj klupi, prihvatite bucice nathvatom (s dlanovima
okrenutim ka napred) i postavite ih u nivou grudi.

2. Potiskujte bucice vertikalno navie sve dok laktovi ne zauzmu fiksirani opruzen
poloza.
3. Polako spustajte bucice naniZe do nivoa srednjeg dela grudi.
Angazovani misici
Primarni: Veliki grudni misic.
Sekundarni: Prednji deo deltastog misica, troglavi misi¢ nadlakta.
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Pregled anatomskih struktura

Hvat: Usmerenost bucica uti¢e na poloZaj saka. Ako bucice prihvatite s dlanovima
okrenutim ka napred (nathvatom), obezbedicete vece istezanje misi¢a dok bucice
spustate u pocetni poloZzaj. Ako bucice prihvatite s dlanovima okrenutim jedan
prema drugome (neutralni hvat), misici ¢e se bolje kontrahovati kada su laktovi u
opruzenom fiksiranom polozZaju.

Razvlacenja sa buc¢icama

Putanja pokreta: Trup treba potpuno da priljubite na klupu, a buéice treba da
potiskujete vertikalno navise i spustate vertikalno nanize do srednje linije grudi
(nivo bradavica). Da biste maksimalno izolovali veliki grudni misi¢, laktove isturite
$to vise mozete upolje dok spustate bucice, a bucice priljubite jednu uz drugu
kada dosegnu najvisu tacku iznad glave.

Obim pokreta: Izvodenje kracih ponavljanja, pri ¢emu prekidate pokret potiska
neposredno pre nego 5to fiksirate laktove u opruzenom poloZaju, odrzava
napetost velikog grudnog misica i smanjuje angazovanje troglavog misica
nadlakta za izvodenje ove vezbe. Sto nize spustate bucice, vise e se istezati grudni

.....

zavrsiti pokret spustanja bucica kada one dosegnu nivo grudi.

VARIJACIJA

Potisci sa budicama - varijabilni hvat: Prihvatite bucice nathvatom (s dlanovima
okrenutim ka napred) u pocetnom poloZaju. U toku izvodenja potiska, rotirajte
bucice tako da se dlanovi okrenu jedan prema drugome (neutralan hvat) kada
budete potpuno fiksirali laktove u opruzenom polozaju.
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Razvlacenja sa bucicama

ZAVRSNI

> SREDNJI DEO GRUDI

Veliki grudni misic

Prednji deo
deltastog midica

POCETNI
POLOZAJ

Tehnika izvodenja

1. Zauzmite lezeci poloZaj na ravnoj klupi, prihvatite bucice nathvatom (s dlanovima
okrenutim jedan prema drugom) i postavite ih direktno iznad grudi.

2. Spustajte bucice nanize Siroko u stranu, pri ¢emu cete blago savijati laktove dok
bucice ne spustite do nivoa grudi.

3. Podizite bucice lu¢nim pokretom navide u vertikalan polozaj.
Angazovani misici

Primarni: Veliki grudni misic.

Sekundarni: Prednji deo deltastog misica.

52



Pregled anatomskih struktura

Hvat: Usmerenost bucica uti¢e na poloZaj §aka. Vezba razvladenja sa bucicama
najefikasnija je ako bucice prihvatite neutralnim hvatom (s dlanovima okrenutim
jedan prema drugome), ali nathvat (s dlanovima okrenutim ka napred) mozZe da se
koristi kao varijacija.

Obim pokreta: Sto niZe spustate bucice, vise ¢ete istezati veliki grudni misi¢, ali je
takode i vedi rizik od povredivanja. Bezbednije je zavriiti pokret spustanja bucica
kada one dosegnu nivo grudi.
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VARIJACIJA

Razvlacenja sa kablovima - niska

lzvodite istu vezbu na ravnoj klupi za vezbanje koja je postavljena na istoj
udaljenosti izmedu dva trenazera s kablovima i prihvatite rucice nisko postavljenih
kablova oba trenazera.
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Razvlac¢enja na trenazeru

Prednji dec
= deltastog midica

Veliki grudni misic: &

Gornji segment |_'

L_

i

Srednji segment

POCETNI
POLOZAJ

ZAVRSNI
POLOZA)J

Tehnika izvodenja

1. Prihvatite vertikalne rucice trenazera i blago savijte laktove.
2. Priblizavajte rucice trenazera sve dok se ne dodirnu ispred vasih grudi.
3. Pustite da se rucice same vrate u pocetni polozaj, a laktove malo podignite.

Angazovani misici
Primarni: Veliki grudni misic.
Sekundarni: Prednji deo deltastog misica.

Pregled anatomskih struktura

Hvat: VeZba razviaCenja na trenazeru najefikasnija je ako bucice prihvatite neutralnim
hvatom (s dlanovima ckrenutim jedan prema drugome), ali nathvat (s dlanovima
okrenutim ka napred) takode moze da se koristi kao varijacija. Laktovi treba da
budu fiksirani i blago savijeni pri izvodenju pokreta.

Obim pokreta: Unutradnja vlakna srednjeg segmenta velikog grudnog misica najvise
se angazuju kada se rucice priblizavaju. Da bi se ta vlakna velikog grudnog misica
jos vide kontrahovala, izvodite mali obim pokreta i usmerite paznju na trenutak
priblizavanja rucica. MoZete da izvodite delimi¢na ponavljanja, pri tom Cete Sake
pomerati u kratkom luku od 45° kao kada bi se kazaljke na satu neprekidno kretale
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od 12 sati (spojene kazaljke)
do 10 sati s leve strane i 14
sati s desne strane, i nazad.
Laktovi treba da budu
opruzeni da biste mogli
maksimalno da stisnete rucice
trenazera ispred sebe. Kada

se ruke pomeraju upolje, vise
se aktiviraju spoljasnja vlakna
velikog grudnog misica. Ne
dozvolite ru¢icama da produ
iza sredisnje linije tela jer cete
se izloziti ozbiljnom riziku od
povredivanja. Bezbednije je
zavrsiti pokret razvlacenja
kada sake zauzmu paralelan polozaj s grudima.

10:00

Nekompletna ponavljanja forsiraju unutrasnja
vlakna velikog grudnog misica

Putanja pokreta: Postavite sediste trenazera tako da rucice budu u nivou vasih grudi.
Da biste maksimalno izolovali veliki grudni misi¢, laktove odrzavajte visoko (u nivou
ramena) u toku izvodenja pokreta.

Polozaj tela: Kada sediste postavite nisko i ru¢ice prihvatate visoko, opterecenje se
usmerava na gornji segment velikog grudnog misica. Kada je sedidte postavljeno
visoko, a rucice prihvatate nisko, forsira se donji segment velikog grudnog misica.

Otpor: 7a razliku od veZbe razvlatenja sa bucicama, u kojoj otpor varira u toku
podizanja i spustanja bucica, trenaZer pruZa uvek isti otpor pri izvodenju punog
obima pokreta. VeZba razvlacenja na trenaZeru je odli¢na za forsiranje unutrasnjih
vlakana velikog grudnog misica.

VARIJACIJE
Pec deck razvlacenja

Vezba Pec deck razvlacenja sli¢na je prethodno opisanoj
vezbi, samo 5to umesto da sakama prihvatite rucice
trenazera, prihvatate Stitnike trenazera.

Dodatna varijacija

Naizmeni¢na (jednorucna) razvlacenja na
trenazeru: Istu vezbu mozete da izvodite naizmeniéno
jednom pa drugom rukom.
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> DONJI DEO GRUDI

Kontrakosi potisci sa Sipkom - lezeci

POLOZAJ

ZAVRSNI ‘

s

-

Donji segment
velikog grudnog
misica

POCETNI

Prednji deo
POLOZA)J

deltastog misica |

Troglavi midic nadlakta

Tehnika izvodenja
1. Zauzmite lezeci polozaj na kontrakosoj klupi i prihvatite Sipku nathvatom u Sirin
projekcije ramena.
2. Polako spustajte dipku nanize dok ne dodirne grudi.

3. Patiskujte sipku vertikalno navise dok vam laktovi ne budu u fiksiranom
opruzenom poloZaju.

Angazovani misici
Primarni: Donji segment velikog grudnog misica (trbusni snop).
Sekundarni: Troglavi misi¢ nadlakta, prednji dec deltastog misica.

Pregled anatomskih struktura

Putanja pokreta: Ugao nagiba kontrakose klupe odreduje putanju pokreta. Kako se
naslon klupe spusta i ugao nagiba raste, forsiranje misica se progresivno pomera
ka najnizim vlaknima donjeg segmenta velikog grudnog misi¢a. Donji segment
velikog grudnog misica najbolje se forsira kada je naslon klupe nagnut pod uglom
od 20 do 40° u odnosu na podlogu. Veci nagib pomera fokus sa grudnih miica na
troglavi misi¢ nadlakta. Laktove isturajte §to vise mozete upolje kada spustate Sipku
da biste maksimalno izolovali veliki grudni migic.
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Veci nagib kontrakose klupe usmerava opterecenje
ka donjim vlaknima velikog grudnog misica

Sirina hvata: |dealna $irina hvata jeste $irina projekcije ramena. Sirim hvatom se
forsiraju spoljasnja vlakna velikog grudnog misica, misi¢ se isteze u vecoj meri i
minimalizuje angaZovanje troglavog misica nadlakta. Uskim hvatom se forsiraju
unutrasnja vlakna velikog grudnog misica, pa je potrebno vece angazovanje
troglavog misica nadlakta.

Obim pokreta: Izvodenjem kracih ponavljanja, pri cemu prekidate pokret potiska
neposredno pre nego $to fiksirate laktove u opruzenom poloZaju, odrZava se
napetost velikog grudnog misica i smanjuje angazovanje troglavog misica
nadlakta za izvodenje ove vezbe,

VARIJACIJE

Kontrakosi potisci sa bucicama - lezeci

lzvodenje kontrakosih potisaka pomodu
bucica omogucava vedi obim pokreta
sa manjim opterecenjem. Sipka se
zaustavlja kada dosegne grudi, dok
bucice mogu i dalje da se spustaju da

bi se vise istezao misi¢ u donjoj fazi
pokreta potisaka.

Dodatna varijacija

Kontrakosi potisci na trenazeru:
Kada se kontrakosi potisci izvode na
trenazeru, kao 5to je Smitov trenazer,
postize se veca stabilnost tela i
bezbednost pokreta.
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> DONJI DEO GRUDI

Kontrakosa razvlacenja sa bucicama

ZAVRSNI
POLOZAJ

Srednji i donji segment
velikog grudnog misica

Gornji segment
velikog grudnog misica

Prednji deo
deltastog misica

POCETNI
POLOZA)J

Tehnika izvodenja

1. Zauzmite lezeci poloZaj na kontrakosoj klupi, prihvatite bucice nathvatom u obe
ruke i postavite ih vertikalno iznad grudi, s dlanovima okrenutim jedan prema
drugome.

2. Polako spustajte bucice nanize na stranu, pri ¢emu ¢ete blago saviti laktove dok
bucice ne spustite do nivoa grudi.

3. Podizite bucice navise u pocetni polozaj.

Angazovani misici
Primarni: Donji segment velikog grudnog misica (trbudni snop).
‘Sekundarni: Prednji deo deltastog midi¢a, troglavi misi¢ nadlakta.
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Pregled anatomskih struktura

Putanja pokreta: Ugao nagiba kontrakose klupe odreduje putanju pokreta. Kako se
naslon klupe spusta naniZe i ugao nagiba raste, forsiranje misica se progresivno
pomera ka donjim vlaknima velikog grudnog misic¢a. Donji segment velikog
grudnog misi¢a najbolje se forsira kada je naslon klupe nagnut pod uglom od 20
do 40° u odnosu na podlogu.
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Vecdi nagib kontrakose klupe usmerava opterecenje
ka donjim vlaknima velikog grudnog misica

Hvat: Usmerenost bucica utice na poloZaj $aka. Najvise koristi od ove vezbe imacete
ako bucice prihvatite neutralnim hvatom (s dlanovima okrenutim jedan prema
drugome), ali za izvodenje ove vezbe moZete da koristite i nathvat (s dlanovima
okrenutim ka napred).

Obim pokreta: Sto nize spustate bucice, vise Ce se istezati veliki grudni midi¢, ali

je vedirizik od povreda. Bezbednije je zavrsiti pokret spustanja bucica kada one
dosegnu nivo grudi.

VARIJACIJA

Razvlacenja sa buéicama - varijabilni hvat: Kada su bucice u donjem polozaju,
prihvatite ih nathvatom (s dlanovima okrenutim ka napred). U toku podizanja,
rotirajte bucice tako da se dlanovi okrenu jedan prema drugome (neutralni hvat)
kada ih budete doveli u polozaj iznad grudi.
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Razvlacenja sa ukrstenim kablovima - stojeci

Gornji segment
velikog grudnog misica

Prednji deo

deltastog misica Kljuena kost

Donji segment
velikog grudnog misica

Grudna kost

> DONJI DEO GRUDI

ZAVRSNI
POLOZAJ

Tehnika izvodenja

1. Zauzmite stojeci polozaj ledima okrenuti trenazeru i prihvatite rucice kablova koji
su visoko pri¢vriceni na trenazeru.

2. Priblizavajte rucice sve dok se ne dodirnu ispred vas; laktove sve vreme odrzavajte
u blago savijenom polozaju. :

3. Polako se vratite u pocetni polozaj, pri kojem su sake postavljene u nivou ramena.
Angazovani misici

Primarni: Srednji i donji segment velikog grudnog misica.

Sekundarni: Prednji deo deltastog misica, troglavi misi¢ nadlakta.
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Pregled anatomskih struktura

Putanja pokreta: Trup treba da bude uspravan ili blago povijen u predelu struka.
Nivo na kojem se $ake dodiruju odreduje forsiranje razli¢itih segmenata misica. Ako
je putanja pokreta niska, $ake se dodiruju u predelu kukova ili struka, pri cemu se
forsiraju najniza vlakna velikog grudnog misi¢a. Ako je putanja pokreta visoka, Sake
se dodiruju u nivou grudi, pri cemu se forsira srednji segment velikog grudnog
misica.
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Ako je putanja pokreta visoka, angaZuje se srednji
segment velikog grudnog misica

Obim pokreta: Ako prekrstite ruke na kraju pokreta, povecava se obim pokreta
i forsiraju unutrasnja viakna srednjeg segmenta velikog grudnog midica. Ako
pocetni polozaj prodirite tako §to cete omoguciti $akama da predu iznad nivoa
ramena ili glave, time ¢ete omoguciti vece istezanje misica, ali ce tada zglob
ramena trpeti nepotreban dodatni stres.

VARIJACIJA

Razvlacenja sa ukritenim kablovima - sedeci: Savremeni trenaZeri omogucavaju
da istu ovu vezbu izvodite u sede¢em poloZaju na trenazeru.
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Propadanja

ZAVRSNI
POLOZA)
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Troglavi misic
nadlakta

AT Prednji deo
' deltastog misica

POCETNI

5 |~ Donji segment
POLOZAJ

velikog grudnog misica

Tehnika izvodenja
1. Zauzmite viseci polozaj na paralelnim rucicama za izvodenje vezbi propadanja i
podrzavajte telesnu masu fiksiranjem laktova u opruzenom polozaju.

2. Savijajte laktove i spustajte trup sve dok nadlaktice ne zauzmu polozaj paralelan s
podlogom.

3. Odgurnite se nazad u viseci polozaj dok laktovi ponovo ne zauzmu fiksiran
opruzeni polozaj.
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Angazovani misici
Primarni: Donji segment velikog grudnog
misica.
Sekundarni: Troglavi misi¢ nadlakta,
prednji deo deltastog misica.

Pregled anatomskih struktura
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Putanja pokreta: PoloZaj trupa odreduje
fokus ove veZbe. Ako trup blago nagnete
napred, jos vise ce se forsirati veliki
grudni midi¢ — $to vise trup naginjete
ka napred, sve vise forsirate veliki
grudni misic. Ako je trup u uspravnom
polozaju, fokus veZbe se pomera na vece
angaZzovanje troglavog misica nadlakta.
Isturite laktove §to je moguce vise upolje
da biste maksimalno izlolovali veliki
grudni misic.

Hvat: Standardni hvat za izvodenje vezbe
propadanja na paralelnim ru¢icama
jeste nathvat s palcevima usmerenim
ka napred. Obrnuti nathvat s palcevima
usmerenim pozadi pomera fokus vezbe
na troglavi misi¢ nadlakta.

Sto vise trup naginjete ka napred,
vise forsirate veliki grudni misic

VARIJACIJA

Propadanja na trenazeru: Istu veZbu mozete da izvodite u sedecem poloZaju na
trenazeru. Medutim, posto vecina trenazera za vezbe propadanja ogranicava
pokretanje trupa, varijacija propadanja na trenaZeru u vecoj meri usmerava
opterecenje na troglavi misi¢ nadlakta nego na veliki grudni misic.
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3 anatomske tacke gledidta, zadnji deo trupa
Y (leda) sastoji se od nekoliko slojeva misica, koji su
poredani jedan iznad drugog, kao prilozi na sendvic.
Sa funkcionalne tacke gledidta, najbolje je da se leda
podele na tri dela, koji podsecaju na trouglaste seg-
mente.

Gornji deo leda ¢ini veliki misi¢ trouglastog oblika
koji se naziva trapezni misic (lat. m. trapezius). Pripaja
se duz gornjeg dela ki¢menog stuba, od baze loba-
nje do poslednjeg rebra, na svim vratnim i grudnim
prélienovima. Gornja vlakna trapeznog misica (u pre-
delu vrata) pripajaju se na spoljasnjoj gornjoj strani ra-
mena, u predelu klju¢ne kosti (lat. clavicula), natplecka
(Iat. acromion) i lopatice (lat. scapula). Srednja i donja
vlakna trapeznog misi¢a (u gornjem delu leda) pola-
ze upolje i navide i pripajaju se na lopatici. Gornji deo

Gornji deo leda

Sleganja ramenima sa Sipkom. ...... 68
Sleganja ramenima sa bucicama ... 70
Veslanjastojedi.....oooviiieeinns i)
Veslanjasededi.......ooveeiiininnen 74
Srednji deo leda
Povlacenja sa dirokim hvatom ... .. 76
Povlacenja sa uskim hvatom ........ /8
Veslanja u pretklonu ................ 80
Jednoruéna veslanja sa bucicama ... 82
Veslanja na trenazeru - sededi....... 84
Doniji deo leda
Epianjallcasdn e altine s 86
Mivedizanjes = e 88
Pretkloniifiipas - = st 90

trapeznog misi¢a angazuje se za podizanje lopatice kada se izvodi sleganje ramenima i
za rotiranje lopatice kada se izvodi odvodenije (abdukcija) u zglobu ramena. Srednji deo
trapeznog misi¢a povlaci lopaticu i rame unazad; donji deo trapeznog misic¢a angazuje se

za spustanje lopatice nanize.

Ispod trapeznog misi¢a nalaze se tri misica koja lopaticu povezuju s kicmenim stubom:
migi¢ podiza¢ lopatice (lat. m. levator scapulae), veliki rombasti misic (lat. m. rhomboideus
major) i mali rombasti misi¢ (lat. m. rhomboideus minor). Misi¢ podizac lopatice pomaze

trapeznom misi¢u pri podizanju lopatice. Rombasti misici angazuju se sa srednjim delom
trapeznog midica za pokret povlacenja lopatice unutra i navise ka kicmenom stubu. Po-

menuti misici koji povlace lopatice ka unutra nalaze se ispod trapeznog misica i doprino-

se misi¢noj masi gornjeg dela leda.
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Sredniji deo leda sastoji se od Sirokog lednog misica (lat. m. latissmus dorsi), velikog
misica lepezastog oblika koji se pripaja na donjem delu kicmenog stuba i zadnjem bedre-
nom grebenu karlicnog grebena (lat. crista iliaca). Od svog $irokog pripoja, vlakna sirokog
lednog misica upravljena su nagore i upolje, formirajuci tetivu koja se pripaja na gornjem
delu ramenice (lat. humerus), odmah uz tetivu velikog grudnog misi¢a (lat. m. pectoralis
major). Kada se kontrahuje Siroki ledni misi¢, odvijaju se pokreti u zglobu ramena. Siroki
ledni misi¢ povlaci nadlakticu naniZe i ka nazad (opruZanje ramena); stoga se taj misi¢
forsira vezbama povlacenja, zgibova i veslanja. Siroki ledni misi¢ takode privlaci nadlakticu
ka bocnoj strani tela (pokret privodenja) i izvodi pokret unutrasnje rotacije nadlaktice.

Donji deo leda grade krsno-ki€meni misi¢i, segment migica opruzaca kicme (lat. m.
erector spinae) koji se proteze celom duzinom ki¢menog stuba, od lobanje do krsne ko-
sti. U slabinskom delu kicmenog stuba, razlikujemo tri misica opruzaca kiémenog stuba:
bedreno-rebarni misic (lat. m. iliocostalis), najduzi misi¢ (lat. m. longissimus) i rteniéni misic
(lat. m. spinalis). Ta tri misi¢a su snazni potporni stubovi donjeg dela leda - oni stabilizuju
kicmeni stub i opruzaju trup lu¢nim povijanjem ki¢menog stuba ka nazad.

Trapezni misic i Siroki ledni misi¢ angazuju se prvenstveno za pokrete zgloba ramena
i nadlaktica. Krsno-kicmeni misici izazivaju pokrete ki¢menog stuba i trupa. Vezbe kojima
se forsira angaZovanje lednih misica su sleganja ramenima, povlacenja, zgibovi, veslanja i
veZbe opruzanje leda. Vezba mrtvo dizanje je slozena vezba za Cije izvodenje se angazuje



3 ¢ LEDA

Anatomija lednih misica

Povrsinski sloj misica Duboki sloj misica

Zavojni midic glave i vrata
Lobanja . ;

Misi¢ podizaé lopatice
Mali rornbasti misic
Trapezni misi¢ Veliki rombasti misic

Kjicns kost Lopati¢ni greben

Lopatica Podgrebeni misic

Mali obli misgi¢

Veliki obli misi¢

Nadlakti¢na kost

Misi¢ opruzac kicme
{krsno-kitmena

Siroki ledni misi¢ Cebra grupa migica)

Rtni nastavci préljenova

Karlica (bedrena kast)

Krsna kost



Sleganja ramenima sa Sipkom

Gornji dec trapeznog misica
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Deltasti misic

ZAVRSNI
POLOZA)J

POCETNI
POLOZA)

Tehnika izvodenja
1. Prihvatite Sipku nathvatom u 3irini projekcije ramena, opruZite nadlaktice ka
podlozi | postavite Sipku ispred butina.

2. Odrzavaju¢i nadlaktice fiksiranima, sleZite ramenima $to je vise moguce i povlacite
Sipku vertikalno navise.

3. Spustajte sipku polako u pocetni polozaj, pri cemu cete forsirati trapezni misic.
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Angazovani misici
Primarni: Trapezni midi¢ (gornja i srednja vlakna).
Sekundarni: Misi¢ podiza¢ lopatice, deltasti misi¢, misi¢i podlaktice.

Pregled anatomskih struktura

Sirina hvata: Ako se za izvodenje veZbe koristi hvat u $irini projekcije ramena ili uZi
hvat, forsira se trapezni misi¢. Ako se koristi 3iri hvat, angaZuje se i deltasti misic.
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Putanja pokreta: Pomerajte Sipku vertikalno navide i nanize. Ne poginjite i ne
rotirajte ramena.

Polozaj tela: Kada se vezba sleganja ramena izvodi dok telo zauzima uspravan polozaj

.....

predelu struka, forsira se gorniji deo trapeznog misica u predelu vrata; ako se trup
naginje neznatno ka napred, forsira se srednji deo misica iza ramena.

Obim pokreta: Sto se Sipka vise podize, vise se forsira trapezni misic.

VARIJACIJA

Zadnja sleganja ramenima

lzvodenje ove veZzbe sa Sipkom
postavljenom iza kukova izaziva
povlacenje lopatice ka nazad, pri
¢emu se i ramena povlace unazad
da bi se vise forsirala srednja
vlakna trapeznog misica.

Dodatna varijacija

Sleganja ramena na trenazeru:
Za ovu varijaciju veZbe moze da se
koristi vise tipova hvata — nathvat
(s pal¢evima okrenutim ka unutra)
i neutralan hvat (s palcevima
okrenutim ka napred). Kada se
koristi neutralan hvat (s palcevima
okrenutim ka napred) vise se
forsira gornji deo trapeznog misica
u predelu vrata, a kada se koristi
nathvat (s pal¢evima okrenutim ka
unutra) viée se forsira srednji deo trapeznog misica u predelu leda.
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Sleganja ramenima sa bucicama

; Misi¢ podizac lopatice
Trapezni misic¢

> GORNJI DEO LEDA

Mali rombasti misic

Veliki rombasti misic

POCETNI
POLOZAJ

Tehnika izvodenja

1. Prihvatite bucice u obe ruke i opruzite nadlaktice ka podlozi.
2. Odrzavajuci nadlaktice fiksiranima, sleZite ramenima navise $to vise mozete.
3. Polako spustajte bucice u pocetni polozaj.

Angazovani misici

Primarni: Trapezni misi¢ (gornja i srednja vlakna).
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Pregled anatomskih struktura

irina hvata: Ako se za izvodenje veZzbe koristi neutralan hvat (s palcevima
usmerenim ka napred), forsira se gornji deo trapeznog misi¢a u predelu vrata.
Ako se koristi nathvat (s pal¢evima okrenutim ka unutra), angazuje se srednji deo
trapeznog mii¢a u predelu leda.

Polozaj tela: Ako se trup naginje neznatno ka nazad u predelu struka, forsira se gornji
deo trapeznog misica; ako se trup naginje neznatno ka napred, forsira se deo
misi¢a u nizem predelu vrata. Kada se ova vezba izvodi dok telo zauzima uspravan
polozaj forsiraju se gornji i srednji deo trapeznog misica.

Obim pokreta: Sto se bucice vide podizy, vide se kontrahuje trapezni misic. Sto se
bucice nize spustaju, misi¢ se vide isteZe u krajnjem polozaju.

VARIJACIJA

Sleganja ramenima sa povijanjem ramena unazad

Pocnite veZbu sa bucicama postavljenim ispred

tela i prihvatite ih nathvatom. Spajajte lopatice
povla¢enjem ramena unazad dok sleZete ramenima,
a veZbu zavriite sa bucicama postavljenim pored
tela | prihvacenim neutralnim hvatom. Kada se
butice podizu navise (pokret podizanja lopatice)
forsira se gornji deo trapeznog misica, a kada se
pokre¢u ka unutra (pokret priblizavanja lopatica),
forsira se srednji deo trapeznog misica.
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» GORN]JI DEO LEDA

Veslanja stojeci

Celtasti misic

Trapezni migic

ZAVRSNI
POLOZAJ

POCETNI
POLOZAJ

Tehnika izvodenja
1. Prihvatite Sipku nathvatom u Sirini projekcije ramena i opruzite nadlaktice ka
podlozi.

2. Povlacite sipku vertikalno navise dok vam ne dosegne do visine brade, pri ¢emu
cete laktove podizati 3to vise mozete.

3. Polako spustajte Sipku nanize dok nadlaktice ponovo ne zauzmu opruzen pocetni
poloZaj.

Angazovani misici
Primarni: Trapezni misi¢, deltasti misic.
Sekundarni: Misi¢ podizac lopatice, opruzac kicme, misici podlaktica.
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Pregled anatomskih struktura

Sirina hvata: Ako $ipku prinvatite hvatom u 3irini projekcije ramena ili uzim hvatom,
forsiracete trapezni misic. Ako Sipku prihvate hvatom 3irim od projekcije ramena,
vide Cete forsirati deltasti misic.

V@31 03a IINJOD <

Uski hvat Siroki hvat

Polozaj tela: Vezbom veslanja u stojecem poloZaju forsira se centralni deo trapeznog
migica. Naginjanjem trupa neznatno ka nazad u predelu struka forsira se gornji deo
trapeznog misi¢a; ako se trup naginje blago ka napred, forsira se deo misica lociran
nize u predelu vrata.

Putanja pokreta: Da biste forsirali trapezni misi¢ (ne deltasti misic), odrZavajte Sipku
3to blize telu dok izvodite vezbu.

Obim pokreta: Sto vise podizete Sipkuy, snaznije se kontrahuje trapezni misi¢, ali
je i vedi rizik od pojave bolova usled prekomernog naprezanja ramena (sindrom
ukljestenja).

VARIJACIJA

Veslanja sa kablovima: Ako Sipku pricvrstite na kabl pri¢vrscen nisko na trenazeru,
dobicete postojan otpor pri izvodenju celokupnog obima pokreta.

Veslanja stojeéi na trenazeru: VeZbu mozete da izvadite na Smitovom trenazery,
koji obezbeduje samo jednu ravan izvodenja pokreta, a to ¢e vam pomoci da
usmerite paznju na angazovanje ciljanih misica.
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Veslanja sedeci

> GORN]JI DEO LEDA

Trapezni misic ZAVRSNI

Deltasti misi¢ POLOZA)

Podgrebeni misic

Mali obli misic

i e

Veliki obli misic

POCETNI

POLOZAJ (

A

Siroki ledni misi¢

Tehnika izvodenja
1. Zauzmite sedeci poloZaj na trenazeru, prihvatite obema rukama kablove i opruzite
nadlaktice ispred sebe.
2. Povlacite ru¢ice kablova prema grudima, pri ¢emu cete kicmeni stub odrzavati u
opruzenom polozaju.
3. Vratite rucice kablova u pocetni poloZaj.

Bwe #8

Angazovani misici

Primarni: Trapezni misi¢ (srednja i donja vlakna), Siroki ledni migic.
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Pregled anatomskih struktura

Sirina hvata: Ako vise rasirite Sake,
forsiracete spoljni dec trapeznog
misica, a ako vise priblizite Sake,
forsiracete unutradnji deo trapeznog
misica.

Hvat: Ako koristite nathvat, vise cete
forsirati gornji | srednji deo trapeznog
misi¢a, a ako koristite neutralan hvat
(s pal¢evima usmerenim navise)
vide forsirate srednji i donji segment
trapeznog misi¢a. Pothvat pomera
fokus veZbe na Siroki ledni misic.
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Nathvat

Neutralan hvat Pothvat

Putanja pokreta: Da biste forsirali trapezni misi¢, povlacite ru¢ice kabla ili Sipku
visokom putanjom ka grudima; niskom putanjom pokreta ka trbuhu forsiracete
siroki ledni misic.

Polozaj tela: Odrzavajte leda ispravljenim i trup uspravnim.

Obim pokreta: Povlacite laktove ka nazad i navie Sto vise moZete i spajajte lopatice

VARIJACIJA
Veslanja na trenazeru - sededi: Opis ove vezbe nalazi se na strani 84.
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Povlacenja sa Sirokim hvatom
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Siroki ledni misi¢

Tehnika izvodenja
1. Zauzmite sede¢i polozaj na trenaZeru i prihvatite Sipku trenazera hvatom 15 cm
girim od projekcije ramena.

2. Povlacite gipku nanize do gornjeg dela grudi pri ¢emu cete kontrahovati Siroke
ledne misice.

3. Vratite Sipku trenaZera u pocetni polozaj iznad glave.
Angazovani misici
Primarni: Siroki ledni misi¢ (spoljasnji segment).

Sekundarni: Zadnji deo deltastog misica, donji deo trapeznog misica, rombasti
misici.
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Pregled anatomskih struktura

&irina hvata: Sto vide radirite ake, vise ¢ete forsirati spoljni deo 3irokog lednog misica
ispod pazuha. Jatanje tog dela misica stvara utisak vizuelno sirokih lednih misica
(tzv. lepezasti izgled leda).

Hvat: Nathvat je najbolji izbor za izvodenje vezbe povla¢enja sa sirokim hvatom. Ako
prihvatite polugu trenazera na njenim zakrivljenim krajevima, time Cete jos bolje
angazovati $iroki ledni misic.

Putanja pokreta: Kada je trup uspravan, $ipka se vertikalno povlaci nanize pokretom
privodenja ramena, a time se vise forsira spoljasnji segment Sirokog lednog misica.
Naginjanje trupa pod uglom od 30” u odnosu na vertikalnu telesnu osu stvara
putanju pokreta za Cije izvodenje je neophodno opruzati zglob ramena, a time se
opterecenje usmerava prema unutrasnjim vlaknima donjeg dela sirokog lednog
misica.

Obim pokreta: Da bi se obim pokreta maksimalno povecao, isteZite siroki ledni misic
kada je poluga trenazera u najvisem polozaju, a kontrahujte ga kada je poluga u
donjem poloZaju, na taj nacin sto Cete laktove povlaciti nanize i unazad koliko god
mozete.

VARIJACIJE

Zgibovi sa sirokim hvatom

VeZbe zgibova sli¢ne su vezbama
povlacenja, s tom razlikom sto otpor
pruza samo telesna masa vezbaca. Za
vezbe zgibova primarno se izvode pokreti
privodenja ramena, pa se stoga forsira
spoljaénji segment sirokog lednog misica,
&ime se postize utisak vizuelno irokih
lednih migica (tzv. lepezasti izgled leda).

Dodatne varijacije

Varijacija sa zakrivljenom Sipkom:
Zakrivljeni krajevi poluge za izvodenje
veZbe povla¢enja sa Sirokim hvatom imaju
nekoliko prednosti nad ravnom Sipkom:
bolju putanju pokreta, zglob rudja trpi manje
optere¢enje i moguce je izvesti veci obim
pokreta pre nego $to Sipka dodime grudi.
Zadnja povlaéenja - sedeci: Povlacenje
Sipke iza glave manje je poZeljno jer moze
doci do povreda zgloba ramena.
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Povlacenja sa uskim hvatom
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Dveglavi misic
nadlakta

Trapezni misic
Zadnji deo 8
deltastog misica

ZAVRSNI
POLOZA)J

Siroki ledni migi¢

Tehnika izvodenja

1. Zauzmite sededi poloZzaj na trenazeru i prihvatite Sipku pothvatom sa Sakama
rastavljenim 15-30 cm.

2. Povlactite Sipku nanize do gornjeg dela grudi pri ¢emu cete kontrahovati Siroke
ledne misice.

3. Vratite Sipku trenaZera u pocetni polozaj, s nadlakticarma opruZenim iznad glave.

Angazovani misici

Primarni: Siroki ledni misi¢ (unutraénja vlakna).

.....

misica, dvoglavi misi¢ nadlakta.
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Pregled anatomskih struktura

&irina hvata: Sto se vide smanjuje razmak ruku, paznja se premesta na unutrasnja
vlakna sirokog lednog misica, pri cemu se stvara hipertrofija misica i karakteristicno
udubljenje izmedu leve i desne polovine leda.

Hvat: Vezba povlacenja sa uskim hvatom prvenstveno ukljucuje pokret opruzanja
(ekstenzije), pre nego privodenja (adukcije) u zglobu ramena. Nadlaktice se
povlac¢e nanize i unazad, a time se angazuju unutrasnja vlakna donjeg segmenta
Sirokog lednog misica.

Putanja pokreta: Ako nagnete trup ka nazad pod uglom od 30° u odnosu na
vertikalnu liniju tela, poboljsacete putanju pokreta i bolje cete izolovati siroki ledni
misi¢. Nemojte trup naginjati previe unazad niti cekati da se stvori momenat sile
da biste povlacili opterecenje.

Obim pokreta: IsteZite Siroki ledni migic $to vide kada su $ake u najvisem poloZaju, a
kontrahujte ga kada su 3ake u najnizem poloZaju na taj nacin $to laktove povlacite
nanize i unazad $to vise mozete.
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VARIJACIJE

Varijacija sa ruicama

Sipka sa ru¢icama omogucava da je prihvatite
neutralnim hvatom (s dlanovima okrenutim jedan prema
drugom). Takav poloZzaj $aka je na pola puta izmedu
nathvata i pothvata. Nathvatom forsirate spoljasnji deo
sirokog lednog migi¢a, pothvatom izolujete unutrasnji
deo $irokog lednog misica, a neutralnim hvatom paznju
usmeravate na centralni deo sirokog lednog misica.
Dodatna varijacija

Zgibovi sa uskim hvatom: Vezbe zgibova slicne su
vezbama povlacenja, s tom razlikom to otpor pruza

samo telesna masa vezbaca, pa opterecenje nije lako
podesavati.

79




> SREDNJI DEO LEDA

Tehnika izvodenja

1. Prihvatite Sipku nathvatom u $irini projekcije ramena i nagnite trup napred pod

Veslanja u pretklonu

Trapezni misi¢
Veliki obli misic
Zadnji deo
deltastog misica

Siroki ledni migi¢

ZAVRSNI
POLOZA)J

POCETNI
POLOZAJ

uglom od 45° u odnosu na podlogu.

2. Povlacite Sipku vertikalno navise dok ne dodirne donji deo grudi, odrzavajte
kiémeni stub u opruzenom polozaju, a kolena u blago povijenom polozaju.

3. Spustajte Sipku nanize dok se nadlaktice potpuno ne opruze.

Angazovani miSici

Primarni: Siroki lecini migi¢.

misica.

.....

Pregled anatomskih struktura

Sirina hvata: Ako postavite ake u &irini projekcije ramena ili uZe, forsiracete centralna
unutrasnja viakna sirokog lednog misica, a ako prihvatite sipku $irim hvatom

forsiracete spoljasnja viakna sirokog lednog misica.
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Hvat: Ako prihvatite sipku pothvatom, Sake
mozete da postavite na manjem rastojanju,
jer se tako omogucava pokret opruzanja
nadlaktica i dominantno angazuju viakna
centralnog unutradnjeg segmenta irokog
lednog misica. Vece forsiranje dvoglavog
migica nadlakta, koje nastaje ukoliko se Sipka
prihvati pothvatom, omogucava izvodenje
snaznijih pokreta pri izvodenju vezbe
veslanja.

Putanja pokreta: Povlacenjem sipke
vide ka grudima forsira se gornji deo
¢irokog lednog misica i trapezni misic.
Povla¢enjem ipke nizom putanjom (da
dodirne trbuh), forsira se niZi deo sirokog
lednog misica.

Polozaj tela: Odrzavajte kicmeni stub u
opruzenom polozaju. Donji deo leda
nikada ne treba da se povija u pokusaju da Pothvat
se Sipka spusti jos nize jer to moze izazvati
povrede.

VARIJACIJA

Veslanja sa T-Sipkom

Za izvodenje ove varijacije ulaze se
manji napor da bi se telo stabilizovalo u
zadatom polozaju dok se izvode veslanja,
jer jedan deo Sipke ima uporiste na
podlozi. Zauzmite stojeci poloZaj licem
okrenutim ka trenazeru i postavite Sipku
izmedu nogu. Odrzavajudi ki¢meni stub
opruzenim i kolena blago povijenim,
izvodite vezbu veslanja podizuci T-Sipku
trenazera. Neki trenazeri za izvodenje
veslanja imaju kosi naslon za grudi koji
podrzava trup vezbaca i minimalizuje
opterecenje koje trpi donji deo
ki¢menog stuba.
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Jednorucna veslanja sa bucicama

Trapezni misi¢

Siroki ledni misi¢
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Zadnji deo
deltastog misica

Dvoglavi misic
nadlakta

POLOZAJ

Tehnika izvodenja

1. Prihvatite bucicu u jednu ruku s dlanom okrenutim ka unutra. Slobodnu ruku i
koleno postavite na klupu, pri ¢emu ¢ete odrzavati kicmeni stub ispravljenim i
skoro paralelnim s podlogom.

2. Povlacite bucicu vertikalno navise blizu trupa, pri ¢emu cete lakat podizati 5to vise
mozete.

3. Spustite bucicu u pocetni polozaj.
Angazovani misici

Primarni: Siroki ledni misic.

.....

kicme, dvoglavi misi¢ nadlakta.
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Pregled anatomskih struktura

Hvat: Najbolje je da buticu prihvatite neutralnim hvatom i da je odrzavate u polozaju
paralelnom s trupom. Ako buticu budete prihvatili nathvatom ili pothvatom, moze
se desiti da se bucica priljubljuje za trup dok izvodite vezbu.

Putanja pokreta: Kada bucicu povlacite ka grudima, forsira se gornji segment
¢irokog lednog misi¢a i donji deo trepeznog misica. Ako bucicu budete povlacili
niskomn putanjom ka trbuhu, forsiracete vlakna donjeg dela sirokog lednog misica.

Obim pokreta: MoZete maksimalno da povecate obim pokreta ako $iroki ledni misic
budete istezali kada je bucica u najnizem poloZaju i podizali lakat $to vise mozete
kada je bucica u najvisem poloZzaju u odnosu na podiogu.
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Polozaj tela: Kada trup ima oslonac na klupi, smanjuje se opterecenje koje kicmeni
stub trpi pri izvodenju ove vezbe.

VARIJACIJA

Jednorué¢na veslanja sa kablovima - sedeci

Izvodite vezbu veslanja sa kablovima u sede¢em poloZaju, tako Sto cete jednom
rukom prihvatiti kabl nisko pri¢vri¢en za trenazer. Ako se veZzba veslanja izvodi samo
jednom rukom, to vam omogucava da taj lakat povucete jod vise ka nazad, pri cemu
se maksimalno kontrahuje Siroki ledni misic.
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Veslanja na trenazeru - sedeci

Zadnji deo
deltastog migica

Donji deo
trapeznog misica
ZAVRSNI

Sircki
POCETNI i

POLOZAJ

Tehnika izvodenja

1. Prihvatite rucice trenazera s nadlakticama opruZenim ispred tela i oslonite trup na
stitnik trenazZera.

2. Povladite rucice ka gornjem delu trbuha, pri ¢emu cete kicmeni stub odrzavati u
ispravljenom polozaju.
3. Vratite opterecenje trenazera u pocetni polozaj.
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Angazovani misici
Primarni: Siroki ledni misic.
Sekundarni: Opruzac ki¢me, trapezni misi¢, rombasti misici, zadnji deo deltastog

misica.

Pregled anatomskih struktura

va3al oida IINa3ds <

Sirina hvata; Ako vide razdvojite Sake, opterecenje ¢ete usmeriti prema spoljasnjem
delu irokog lednog misica, a ako Sake postavite blizu jedna drugoj, izolovacete
unutrasnji deo sirokog lednog misica.

Hvat: Ako budete koristili nathvat, vide ¢ete forsirati gornji i spoljadnji deo Sirokog
lednog misica, a ako budete koristili neutralan hvat (s pal¢evima usmerenim
naviée) opterecenje ce biti usmereno prema centralnom delu leda. Ako budete
koristili pothvat, viée ¢ete angazovati donji deo Sirokog lednog midi¢a. Kako se
tip hvata menja s pothvata na neutralan hvat do nathvata, laktovi se progresivno
priblizavaju trupu.

Nathvat Neutralan hvat Pothvat

Putanja pokreta: Povlatenjem rucica visokom putanjom ka grudima aktiviraju se
gornja vlakna irokog lednog misica i trapezni misic, dok se povlacenjem rudica
niskom putanjom ka trbuhu forsira donji deo sirokog lednog misica. Putanju
mozete menjati podesavanjem visine sedista na trenazeru. Ako podignete sediste
trenazera putanja pokreta ce biti niska, a ako ga spustite putanja pokreta ce biti
visoka.

Obim pokreta: Povlacite laktove koliko god mozete unazad i spajajte lopatice
povla¢enjem ramena unazad da biste maksimalno kontrahovali misice.

Polozaj tela: Kada trup oslanjate o $titnik trenaZera, smanjujete opterecenje koje
ki¢meni stub trpi pri izvodenju ove vezbe.

VARIJACIJA

Veslanja sedeéi: Vidite opis ove vezbe na strani /4.
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Opruzanja leda

ZAVRSNI
POLOZA) Veliki sedalni migié¢

OpruZac kiéme

Misici zadnje lofe buta

POCETNI
POLOZAJ

Tehnika izvodenja
1. Zauzmite lezedi polozaj na klupi licem okrenuti ka pedlozi | postavite gleZznjeve
ispod Stitnika.

2. Po¢nite vezbu s trupom usmerenim nanize i savijenim u predelu struka pod uglom
od oko 90° u odnosu na podlogu.

3. Podizite trup do poloZaja malo iznad poloZaja paralelenog s podlogom.
Angazovani misici
Primarni: Opruzac ki¢me.

..... -

Sekundarni: Siroki ledni migi¢, sedalni misici, misi¢i zadnje loZe buta.

Pregled anatomskih struktura

Polozaj ruku: Sake mozZete da prekrstite iza donjeg dela leda ili da ih postavite preko
grudi.

Otpor: Ovu veZbu moZete da izvodite s dodatnim opterec¢enjem ako prihvatite teg i
postavite ga ispred grudi.
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Putanja pokreta: Pokret moZete da izvodite i na kosoj klupi (videti odeljak s

varijacijama).

Obim pokreta: Trup treba da pomerate navise | nanize pod uglom od 90°.
Izbegavajte prekomerno opruzanje (hiperekstenziju) kicmenog stuba. Dok
izvodite ovu veZbu, midici opruzaci kiéme se kontrahuju da bi stabilizovali i

opruzanje kukova.

.....

VARIJACIJE

Opruzanja leda na kosoj klupi

Opruzanja leda na kosoj klupi s kukovima
postavljenim na visemn nivou i gleZznjevima
postavljenim blize podlozi olaksava
izvodenje ove vezbe. Nedostatak ove
varijacije jeste u tome 5to nagnut poloZaj
trupa pomera fokus sa misica slabinskog
dela kicmenog stuba na misice zadnjice i
misi¢e zadnje loZe buta.

==a}

Opruzanja leda na trenazeru

Opruzanja leda na kosoj klupi

Opruzanja leda
na trenazeru

Istu vezbu mozete da izvodite i na
trenaZeru za vezbe opruzanja, tako 5to
¢ete zauzeti sedeci poloZaj na trenazeru
i odrediti stepen opterecenja koji vam
odgovara. Da biste sprecili povrede,
nemojte da pregibate ki¢meni stub
previse ka napred niti da ga opruzate
previse ka nazad.
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Mrtvo dizanje

Zavojni misic vrata Trapezni migi¢

> DONJI DEO LEDA

Siroki ledni misie
ZAVRSNI
POLOZAJ

Opruzac kicme

Migici zadnje
loZe buta

POCETNI

POLOZA)
g,

Tehnika izvodenja

1. Prihvatite 3ipku nathvatom u irini projekcije ramena, opruZite nadlaktice i
zauzmite poloZaj cucnja, savijajudi kukove i kolena.

2. Odrzavajuci ki¢meni stub opruzenim i laktove u fiksiranom poloZaju, uspravljajte se
i podizite Sipku do nivoa kukova.

3. Polako spustite Sipku na podlogu:

Angazovani misici

Sekundarni: Trapezni misi¢, siroki ledni misi¢, cetvoroglavi misi¢ buta, misi¢i podlaktica.
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Pregled anatomskih struktura

Polozaj ruku: Sake treba da postavite u 3irini projekcije ramena da biste nadlaktice
mogli da opruZite vertikalno ka podlozi i da bi Sake mogle da prolaze pored
spoljasnjeg dela butina.

Hvat: Ako Sipku jednom
sakom prihvatite
nathvatom (s jednim
dlanom okrenutim
ka telu), a drugom
Sakom je prihvatite
pothvatom (s dlanom
okrenutim prema
napred), sprecicete da
vam sipka isklizne.

v@i1 01a lINOa <

Stav nogu: Postavite
stopala direktno
U pravcu pruzanja
kukova, a nozne prste
usmerite pravo ispred
sebe.

Putanja pokreta: Sipka Pothvat-nathvat
treba da se krece
vertikalno navide i nanize i da da stalno bude uz telo.

Obim pokreta: Sipku podizite od podloge do gornjeg dela butina, nadlaktice
odrzavajte u opruzenom poloZaju, a laktove u fiksiranom poloZzaju. U toku

da bi opruzili kukove. Odrzavajte kicmeni stub u opruzenom poloZaju tokom
izvodenja celokupnog obima pokreta — ne povijajte lu¢no donji deo leda i ne
opruzajte kicmeni stub previse ka nazad.

VARIJACIJE

Mrtvo dizanje sa ispravljenim nogama: Ako vezbu mrtvo dizanje izvodite sa
ispravljenim nogama, fokus ¢ete pomeriti s donjeg dela leda na misice zadnjice i
migice zadnje loZe buta (videti opis vezbe mrtvo dizanje sa ispravljenim nogama na
strani 150).

Sumo mrtvo dizanje: Izvodenjem takvog tipa dizanja sa $irim stavom nogu forsira se
angazovanje misi¢a butina.

Dizanje sa kablovima: Zauzmite stoje¢i poloZaj ledima okrenuti trenazeru za koji su
nisko pri¢vri¢eni kablovi i izvodite dizanje prihvativsi Sipku i omogucivsi da vam
kabl prolazi izmedu nogu. '
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Pretkloni trupa

POCETNI _Grupa misica opruzaca kicme

POLOZA)J

> DONJI DEO LEDA

Veliki sedalni misic

ZAVRSNI
POLOZAIJ

Misici zadnje loZe buta

Tehnika izvodenja

1. Zauzmite uspravan stojeci polozaj i Sipku postavite na ramena.

2. Odrzavajudi kicmeni stub u opruzenom, a kolena u fiksiranom poloZaju (ispravijena
ili neznatno povijena), nagnite se ka napred u predelu struka dok vam trup ne
bude u skoro paralelnom poloZaju s podlogom.

3. Podignite trup u uspravan polozaj.
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Angazovani misici
Primarni: Opruzac kicme.

Sekundarni: Siroki ledni misi¢, sedalni

‘‘‘‘‘

Pregled anatomskih struktura

Hvat: Sake postavite u sirini malo
vecoj od projekcije ramena |
prihvatite sipku nathvatom da biste
je bezbedno fiksirali u polozaju na
ramenima.

Putanja pokreta: Ako neznatno
savijete kolena bice vam lak3e da
izvodite ovu vezbu.

Obim pokreta: Trup treba da se
pomera navise i nanize lucnim
pokretima pod uglom od 90°.
OdrZavajte kitmeni stub
ispravljenim i glavu podignutom i Polozaj sa ispravljenim nogama
izbegavajte da spustate trup dalje
od polozaja paralelnog s podlogom. Pri izvodenju pokreta, midici opruZaci kicme
se kontrahuju da bi stabilizovali i ispravili ki¢meni stub, a sedalni misici i misici
zadnje loZe buta kontrahuju se da bi opruZili kukove.

E ﬂ

Opruzanja leda na trenaZeru

Istu vezbu mozZete da izvodite u sedec¢em T
poloZaju na trenazeru, pri Cemu otpor
izvodenju pokreta pruza 3titnik postavijen /
preko leda. '

y
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ka se deli na nadlakticu, podlakticu i $aku. Nad-
akticu sacinjava samo jedna kost — nadlakticna
kost ili ramenica (lat. humerus) — a podlakticu dve
kosti — zbica (lat. radius), koja se nalazi sa spoljas-
nje strane, i lakatna kost (lat. ulna), koja se nalazi sa
unutrasnje strane. Lakat je zglob tipa Sarke koji spaja
nadlakti¢nu kost sa Zbicom i lakatnom kosti. U zglo-
bu lakta izvode se dva pokreta: pregibanje (fleksija) i
opruzanje (ekstenzija). Kada se u zglobu lakta izvodi
pregibanje, podlaktica se priblizava nadlaktici, a pri
opruzanju, podlaktica se udaljava od nadlaktice. Pod-
laktica takode izvodi rotacione pokrete kada se zbica
krec¢e oko lakatne kosti. Pokreti supinacije (izvrtanja),
kada se dlan okrece navide, i pronacije (uvrtanja), kada
se dlan okrece nanize, odvijaju se u gornjem zbicno-
-lakti¢nom zglobu. Zglob ru¢ja povezuje donje okraj-
ke kostiju podlaktice sa kostima korena Sake.

Dvoglavi misi¢ nadlakta

Pregibi podlaktice sa Sipkom ........ 98
Naizmeni¢ni pregibi podlaktice
sa DUCICAMA: o 100

Koncentracioni pregibi podlaktice. . 102
Pregibi podlaktice sa kablovima —

miskily fetrm s tnare s s et 104
Svestenicki pregibi podlaktice. .. ... 106
Pregibi podlaktice na trenazeru. ... .. 108

awe

Troglavi misi¢ nadlakta
Opruzanja podlaktice sa kablovima. 110
Duboka propadanja................ 112
Triceps opruzanja sa Sipkom — lezeci. 114
Triceps opruzanja sa Sipkom —

SRORCI e e e 116
Uski potiscisa klupe................ 118
Ceki¢ opruzanja podlaktice

Saplcieamal s s 120

Misici podlaktice
Pregaptejan s i L 122
Obrnuti pregibirugja............... 124
Obrnuti pregibi podlaktice

SeslEREm G e 126
Naizmeniéni cekic pregibi

podlaktice - stojeci............... 128
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Dvoglavi misi¢ nadlakta

Kako mu samo ime govori, dvoglavi misi¢ nadlakta (lat. m. biceps brachii) ima dve glave.
Kratka glava dvoglavog misica nadlakta pripaja se na kljunastom nastavku lopatice (lat.
processus coracoides), a duga glava dvoglavog misi¢a nadlakta pripaja se na nadcasicnoj
kvrZici lopatice. Dvoglavi misi¢ nadlakta prostire se duZ ramenice i pripaja se oko Cetiri
centimetra ispod zgloba lakta na zadnjem delu Zbi¢ne kvrge. Dvoglavi midi¢ nadlakta
izvodi pokret pregibanja u zglobu lakta, pri ¢emu se 3aka podiZe ka licu. Dvoglavi misic
nadlakta takode izvodi i pokret supinacije (izvrtanja) podlaktice, pri ¢emu se 3aka rotira
tako da se dlan okrece navise (kao kada primate sitan novac).

Osim dvoglavog misi¢a nadlakta, jos dva misica izvode pokret fleksije podlaktice: nad-
lakatni migi¢ (lat. m. brachialis) i rameni¢no-zbi¢ni misi¢ (lat. m. brachioradialis). Nadlakatni
misi¢ nalazi se duboko ispod dvoglavog misi¢a nadlakta i na jednom kraju se pripaja na
donjoj polovini ramenice, a na drugom kraju na lakatnoj kosti neposredno ispod zgloba
lakta. Dakle, nadlakatni misi¢ podize lakatnu kost u isto vreme kada dvoglavi misi¢ nadlak-
ta podize zbicu. Rameni¢no-Zbi¢ni misi¢ pripaja se na donjem delu spoljasnje ivice rame-
nice, a zatim se prostire duz podlaktice i zavriava na spoljasnjoj strani Siljastog nastavka
zbice, neposredno iznad zgloba rudja.

Anatomija dvoglavog misi¢a nadlakta

Nadlaktic Nadlakticna Kljunasti
ot kost (ramenica)  fs nastavak
lopatice

N;}E‘lll'akatni Duga glava
misi¢

dvoglavog
misica nadlakta Kratka glava b
dvoglavog misica
Rameni¢no-Zbicni L

misic

Zhica

Lakatna kost

Duboki misici Dvoglavi misi¢ nadlakta
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Troglavi misi¢ nadlakta

Troglavi migi¢ nadlakta (lat. m. triceps brachii) ima tri glave, odnosno segmenta. Duga gla-
va troglavog misi¢a nadlakta (lat. m. triceps brachii, caput longum) pripaja se na podcasic-
noj kvrzici lopatice. Spoljadnja glava troglavog misica nadlakta (lat. m. triceps brachii, caput
laterale) pripaja se na gornjem delu zadnje strane ramenice iznad Zleba Zbi¢nog Zivca, a
unutraénja glava troglavog misi¢a nadlakta (lat. m. triceps brachii, caput mediale) pripaja se
na zadnjoj strani ramenice ispod Zleba Zbi¢nog Zivca. Misicni snopovi sve tri glave nastav-
ljaju se u snaznu tetivnu plocu koja se pripaja iza zgloba lakta na lakatnom nastavku (lat.
olecranon) lakatne kosti. Troglavi migi¢ nadlakta angaZuje se za izvodenje pokreta opruza-
nja (ekstenzije) podlaktice, pri ¢emu se Saka udaljava od lica. Troglavi mi3i¢ nadlakta jedini
je misi¢ koji ispravija zglob lakta, a ¢ak tri misica (dvoglavi misic nadlakta, nadlakatni misi¢
i ramenic¢no-2bicni migi¢) pregibaju lakat. Sve tri glave troglavog misica nadlakta prelaze
preko zadnje strane zgloba lakta, ali samo duga glava prolazi ispod zgloba ramena.

Anatomija troglavog misica nadlakta

Nadlakti¢na kost
Lopatica

Spoljasnja glava

Duga glava

Unutrasnja glava

Lakatna kost
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Podlaktica

U podlaktici se nalazi dvadeset razli¢itih misi¢a rasporedenih u dve misicne loze. S prednje
strane (sa strane dlana) nalazi se grupa misi¢a pregibaca podlaktice, a sa zadnje strane
podlaktice (sa strane nadlanice) nalaze se misici opruzaci podlaktice. Snazni misini sno-
povi vecine tih midi¢a nalaze se na gornjim dvema tre¢inama podlaktice. U funkcional-
palca i prstiju Sake. Pokret supinacije (izvrtanja), odnosno rotiranja Sake tako da se dlan
usmeri navise (kao kada primate sitan novac), izvode misi¢ supinator (lat. m. supinator)
i dvoglavi misi¢ nadlakta. Pokret pronacije (uvrtanja), odnosno rotiranja $ake tako da se
dlan usmeri nanize (kao kada dajete sitan novac), izvode obli uvrtac podlakta (lat. m. pro-
nator teres) i Cetvrtasti uvrta¢ podlakta (lat. m. pronator quadratus).
Misi¢i pregibaci zgloba ruéja: Dugi dlanski misic (lat. m. palmaris longus), spoljasnji
pregibac sake (lat. m. flexor carpi radialis), unutrasnji pregibac Sake (lat. m. flexor carpi
ulnaris).

Misici pregibadi prstiju $ake: Povrini pregibac prstiju (lat. m. flexor digitorum superfici-
alis), duboki pregibac prstiju (lat. m. flexor digitorum profundus), dugi pregibac palca
(lat. m. flexor pollicis longus).

Misiéi opruzaci zgloba ruéja: Dugi i kratki spoljasnji opruzac Sake (lat. m. extensor
carpi radialis longus et brevis), unutrasnji opruzac Sake (lat. m. extensor carpi ulnaris).

Misi¢i opruzaci prstiju Sake: Zajednicki opruzac prstiju (lat. m. extensor digitorum),
dugi i kratki opruZac palca (lat. m. extensor pollicis longus et brevis), posebni opruzac
kaziprsta (lat. m. extensor indicis).

Misiéi supinatori (izvrtadi) Sake: Misi¢ supinator, dvoglavi misi¢ nadlakta.

Misiéi pronatori (uvrtaci) Sake: Obli uvrtac podlakta i Cetvrtasti uvrtac podlakta.
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Anatomija misica pregibaca podlaktice

Duboki misici Unutrasnji sloj misic¢a Povriinski sloj misica

Duboki
pregibac
prstiju

Obli uvrtad
podlakta

Dugi pregibac palca

Povrdni
pregibac ST Dugi dianski
prstiju Spaljasnji migi¢
pregibac sake
Unutrasnji

pregibac Sake

Anatomija misi¢a opruzaca podlaktice

Nadlakti¢na

kost (ramenica) Rameni¢no-Zbiéni misic

Dugi spoljasnji opruZac 3ake

Langerasti misic

Kratki spoljasnji Unutradnji opruZac sake
Lakatna kost opruzac sake

Odvoedilac palca Zajednicki opruzat prstiju

Kratki opruzac palca

Dugi opruzac palca
Posebni opruzad
kaZiprsta

Duboki misici Povriinski sloj misica
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> DVOGLAVI MISIC NADLAKTA

Pregibi podlaktice sa Sipkom

ZAVRSNI
POLOZAJ

Deltasti misic

Cvoglavi misi¢ nadlakta:
Duga glava
Kratka glava

POCETNI
>/ POLOZAJ

Tehnika izvodenja
1. Prihvatite Sipku pothvatom u $irini projekcije ramena i opruZite nadlaktice.
2. Podizite Sipku lu¢nim pokretom do nivoa ramena tako sto cete pregibati laktove.
3. Spustite Sipku u pocetni polozaj opruzajuci nadlaktice.
Angazovani misici
Primarni: Dvoglavi misi¢ nadlakta.
Sekundarni: Nadlakatni mi3i¢, rameni¢no-zbi¢ni misi¢, prednji deo deltastog misica,
misi¢i podlaktice.
Pregled anatomskih struktura

Sirina hvata: Ako prihvatite $ipku girim hvatom, vise ¢ete forsirati unutradnji deo
dvoglavog misica nadlakta (kratku glavu), a ako sipku prihvatite uskim hvatom, vise
Cete forsirati spoljasnji deo dvoglavog misi¢a nadlakta (dugu glavu).
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Hvat: Ako za izvodenje vezbe koristite ravnu Sipku, prihvatic¢ete je pothvatom pri
¢emu su sake u polozaju supinacije (tj. izvrnute su tako da je dlan usmeren navise).
Tip hvata mozete menjati ako za izvodenje vezbe budete koristili E-Z Sipku (videti
varijaciju vezbe sa E-Z Sipkom).

o

VIAVIAVYN DISIW IAVVIDOAd <

Siroki hvat : Uski hvat

Putanja pokreta: Sipka treba lu¢nim pokretom da se krece navide i nanize 5to blize telu. Da
biste izolovali dvoglavi misi¢ nadlakta, pokret treba da se izvodi u laktu, a ne u ramenu.

Obim pokreta: Ako Sipku zaustavite nekoliko stepeni pre nego 5to lakat dosegne
poloZaj potpune opruzenosti pri spustanju Sipke, time cete omoguditi da dvoglavi
misic lakta neprestano bude angaZovan.

Polozaj tela: Zauzmite uspravan stojedi polozaj sa opruzenim ki¢menim stubom.
Naginjanje trupa vezbaci Cesto koriste kao metod zabusavanja jer tako mogu da
iskoriste moment sile koji im olak3ava podizanje Sipke. Ako se trup u poetnom
polozaju nagne ka napred, to olakSava pocetnu fazu izvodenja vezbe pregiba
podlaktica, a ako se trup nagne ka nazad, Sipka ce se lak3e dovesti u zavrini poloZaj
na kraju ponavljanja.

VARIJACIJA

Pregibi podlaktice sa E-Z Sipkom

Ako se za izvodenje veZzbe pregiba podlaktica koristi
E-Z ipka, to omogucava promenu hvata. Sake vise

ne zauzimaju potpuno izvrnut poloZaj (sa dlanovima
usmerenim navise) ve¢ uvrnut polozaj, odnosno skoro
neutralan hvat (s dlanovima okrenutim ka unutra). Ako
se Sake tako postave, forsiraju se spoljadnja (duga) glava
dvoglavog misica nadlakta i nadlakatni misi¢, a time se
smanjuje i stepen opterecenja koje trpi zglob rudja.
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Naizmenicni pregibi podlaktice sa bucicama - sedeci

3

Deltasti midi¢

ZAVRSNI
POLOZAJ

» DVOGLAVI MISIC NADLAKTA

Dvaglavi misic
nadlakta

Ramenicno-zbicni
misic

POCETNI
'~ POLOZAJ

Tehnika izvodenja

1. Prihvatite bucice u obe ruke s pal¢evima usmerenim navise i opruzite nadlaktice
pored tela.

2. lzvodite naizmenic¢ne pregibe podlaktica podiZzudi bucicu ka ramenu, pri cemu
Cete rotirati Saku tako da dlan bude usmeren navie.

3. Spustajte bucicu u pocetni poloZaj i ponovite vezbu drugom rukom.
Angazovani misici
Primarni: Dvoglavi misi¢ nadlakta.

Sekundarni: Nadlakatni misi¢, rameni¢no-zbi¢ni misi¢, prednji deo deltastog misica,
misici podlaktice.
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Pregled anatomskih struktura

Hvat: Vezba pregiba podilaktice forsira dvoglavi misi¢ nadlakta na dva nacina: za
pokret pregibanja lakta i za pokret supinacije (izvrtanja) podlaktice. Dakle, da bi
se dvoglavi misi¢ nadlakta maksimalno kontrahovao, izvrcite saku (usmerite dlan
navi¢e) kada podizete bucicu.

Sirina hvata: Umesto da
bucicu prihvatite na
sredini Sipke, pomerite
dlan tako da palac
oduprete o unutrasnju
stranu tega. Takav
hvat povecava stepen
opterecenja dvoglavog
misi¢a nadlakta pri
izvodenju pokreta
supinacije sake i aktivira se
vise misi¢nih viakana kada
se bucica rotira.
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Putanja pokreta: Postavite
trup u uspravan polozaj
i ispravite kicmeni
stub. Naginjanje trupa
vezbaci Cesto koriste kao
metod zabusavanja jer
tako mogu da iskoriste
moment sile koji im
olakava podizanje bu¢ice. Zavréni polozaj sa $akom u polozaju supinacije
Ako se trup u pocetnom
poloZaju nagne ka napred, to olak3ava pocetnu fazu izvodenja vezbe pregiba
podlaktica, a ako se trup nagne ka nazad, to pomaze da se bucica lakie dovede u
zavrni poloZaj na kraju ponavljanja.

Obim pokreta: Izvodite pun obim pokreta u zglobu lakta.

VARIJACIJE

Naizmeniéni pregibi podlaktice sa bu¢icama - stojeci: Ova vezba moze dase

Varijacija u sede¢em poloZaju (kao $to je ilustrovano) omogucava bolje forsiranje
misica.
Pregibi podlaktice sa bu¢icama na kosoj klupi: Kada se vezba izvodi u sedecem

polozaju na kosoj klupi, vise se forsira donji deo dvoglavog misica nadlakta, tj. deo
bliZi zglobu lakta.
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Koncentracioni pregibi podlaktice
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ZAVRSNI

POLOZA)
Cwvoglavi misic
nadlakta

POCETNI
POLOZAJ

Tehnika izvodenja

1. Sedite na ivicu ravne klupe. Prihvatite bucicu u jednu ruku i oslonite nadlakticu o
unutradnju stranu butine.

2. |zvodite pregibe podlaktice podizuci bucicu ka ramenu tako 3to cete savijati lakat.

3. Spustajte bucicu u pocetni polozaj.
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Angazovani misSici
Primarni: Dvoglavi misi¢ nadlakta.
Sekundarni: Nadlakatni misic,

podlaktice.

et

Pregled anatomskih struktura

Hvat: Ako bucicu prihvatite
pothvatom, na taj nacin 3aka se
maksimalno uvrce i dvoglavi misic
nadlakta se maksimalno kontrahuje.

VDIVIAVN DISIW IAVIDOAd <

Putanja pokreta: PoloZaj nadlaktice (u
odnosu na podlogu) utice na to koji
se migi¢i najvise angazuju. Kada je
nadlaktica u vertikalnom poloZaju
(rame postavljeno direktno iznad
lakta), otpor se povecava dok se
bucica podize, a najvise se forsira
gornji deo dvoglavog misica
nadlakta. Kada je nadlaktica
oslonjena pod uglom (tj. kada
je lakat ispred ramena), otpor je
maksimalan na pocetku izvodenja  vertikalan polozaj nadlaktice, pri ¢emu
vezbe, a najvise se forsira donji se forsira dvoglavi misi¢ nadlakta
deo dvoglavog misi¢a nadlakta u
predelu oko lakta.

Obim pokreta: Kada se nadlaktica osloni o butinu, sprecavaju se pokreti u zglobu
ramena i to je odli¢an na¢in da se izoluje dvoglavi misi¢ nadlakta.

Polozaj tela: Trup treba da bude nepomican i treba da ga podrzavate oslanjajuci
slobodnu ruku o suprotnu butinu.

VARIJACIJA

Jednoruéni pregibi podlaktice sa kablovima - niski: Koncentracione pregibe
podlaktice moZete izvoditi na trenazeru za koji je kabl nisko pri¢vricen (opis veZbe
pregiba podlaktice sa kablovima moZete naci na strani 104).
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Pregibi podlaktice sa kablovima - niski

ZAVRSNI Deltasti misi¢
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Dvoglavi midic nadlakta

POCETNI
POLOZAJ

Tehnika izvodenja

1. Prihvatite kabl nisko pri€vricen za trenazer pothvatom i opruZite nadlaktice.
2. Povladite rucicu pricvré¢enu na kabl ka ramenima savijajuci laktove.
3. Spustajte opterecenje trenaZzera dok vam nadlaktice ponovo ne zauzmu opruzen

polozaj.
Angazovani misici
Primarni: Dvoglavi misi¢ nadlakta.
Sekundarni: Nadlakatni misi¢, ramenicno-zbicni misi¢, prednji deo deltastog misica,
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Pregled anatomskih struktura

Sirina hvata: Ako ru¢icu kabla prihvatite hvatom 3irim od projekcije ramena vise
Cete forsirati unutradnji segment dvoglavog misica nadlakta (kratku glavu), a ako
koristite uski hvat vise ¢e se kontrahovati spoljasnji segment dvoglavog misi¢a
nadlakta (duga glava).

Hvat: Ako rucicu trenazera prihvatite pothvatom, $aka je potpuno izvrnuta (dlanovi
su usmereni navise). Ako koristite E-Z rucicu, hvat postaje manje izvrnut, skoro
neutralan (dlanovi su usmereni ka unutra). Takav polczaj Saka manje opterecuje
zglob ru¢ja i ima tendenciju da vise angaZuje vlakna spoljasnje (duge) glave
dvoglavog misica nadlakta i nadlakatni misic.
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Polozaj tela: Zauzmite stojeci poloZaj, uspravite trup i ispravite kicmeni stub.

Obim pokreta: Ako se laktovi fiksiraju uz telo, time se sprecava da se pokreti odvijaju
u predelu zgloba ramena i to je odli¢an nacin da se izoluje dvoglavi misi¢ nadlakta.
Otpor: Za razliku od izvodenja vezbe sa Sipkom ili buc¢icama, pri cemu otpor varira

u toku podizanja tereta, trenazer sa kablovima pruza uvek isti otpor u toku
celokupnog izvodenja pokreta.

VARIJACIJE

Pregibi podlaktice
sa kablovima - visoki

Pothvatom prihvatite rucice
kablova koji su visoko pri¢vriceni
za dva trenazera i stanite tacno
na sredinu izmedu trenaZera.
Odrzavajudi nadlaktice u nivou ramena,
povlacite rucice kablova prema glavi.
Izvodenjem ove varijacije vezbe forsirate dugu
glavu dvoglavog misica nadlakta.

Jednorucni pregibi podlaktice
sa kablovima - niski

Koncentracione pregibe podlaktice moZete da izvodite jednom
rukom na trenazeru za koji je kabl nisko pricvricen.
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Svestenicki pregibi podlaktice

ZAVRSNI
POLOZAJ

POCETNI
POLOZAJ

Tehnika izvodenja

1. Zauzmite sededi polozaj na klupi za izvodenje svestenickih pregiba podlaktice,
pothvatom prihvatite $ipku u Sirini projekcije ramena i opruzite nadlaktice.

2. Povlacite Sipku ka ramenima izvodeci pregibanje u zglobu lakta.
3. Spustajte Sipku dok nadlaktice ponovo ne zauzmu opruzen poloZaj.

Angazovani misici
Primarni: Dvoglavi misi¢ nadlakta.

Pregled anatomskih struktura

Hvat: Ako Sipku prihvatite pothvatom, $aka je potpuno izvrnuta (dlanovi su usmereni
navide). MoZete da prilagodavate hvat ako budete koristili E-Z Sipku (pogledajte
odeljak sa varijacijama).
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Putanja pokreta: Posto su nadlaktice oslonjene o stitnik klupe pod kosim uglom,
opterecenje je najvece na pocetku izvodenja pokreta, tako da se forsira donji
segment dvoglavog misi¢a nadlakta u predelu oko lakta.

Obim pokreta: Kada se nadlaktice oslone na stitnik klupe, sprecavaju se pokreti
u zglobu ramena i to pomaze da se izoluje dvoglavi misi¢ nadlakta. Ako Sipku
zaustavite nekoliko stepeni pre nego $to lakat dosegne poloZaj potpunog
opruzanja pri spudtanju 3ipke, omogucicete da dvoglavi midi¢ lakta neprestano
bude angazovan.

Polozaj tela: Podesite visinu sedista tako da vam pazuh bude oslonjen o gornji deo
stitnika klupe.

VARIJACIJE

Svestenicki pregibi podlaktice
sa bucicom

Ako ovu vezbu budete izvodili naizmenicno
pregibajuci podlaktice, bolje cete forsirati i izolovati
dvoglavi misi¢ nadlakta.

Svestenicki pregibi
podlaktice sa bucicom

Svestenicki pregibi
podlaktice sa E-Z sipkom

Ako za izvodenje vezbe budete koristili E-Z
Sipkuy, hvat se menja od potpuno izvrnutog
polozaja (s dlanovima usmerenim navise)
do manje uvrnutog, skoro neutralnog hvata
(s dlanovima okrenutim ka unutra). Ako tako
postavite Sake, viSe Cete forsirati spoljasnju
Svestenicki pregibi podlaktice (dugu) glavu dvoglavog midica nadlakta

sa E-Z Sipkom i nadlakatni misi¢, a zglob rudja ce trpeti
manje opterecenje pri izvodenju pokreta.
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Pregibi podlaktice na trenazeru

ZAVRSNI
POLOZAJ
Dvoglavi misi¢ nadlakta
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POCETNI
POLOZAJ

Tehnika izvodenja

1. Pothvatom prihvatite Sipku u 3irini projekcije ramena i opruZite nadlaktice oslonivsi
laktove o naslon trenazera.
2. Povlacite 3ipku ka ramenima tako 5to cete savijati laktove.

3. Spustajte Sipku dok nadlaktice ponovo ne zauzmu cpruzen poloZaj.
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Angazovani misici
Primarni: Dvoglavi misi¢ nadlakta.

Pregled anatomskih struktura

Sirina hvata: Ako koristite Siroki hvat, forsira se unutrasnji deo (kratka glava)
dvoglavog misica nadlakta, a ako koristite uski hvat vise se angazuje spoljasnji deo
(duga glava) dvoglavog misica nadlakta.

Hvat: Zakrivljena sipka manje opterecuje zglob rugja.

VDIVIAVN JISIW IAVIDOAd <

Putanja pokreta: Zavisno od toga kako je trenazer projektovan, kosi naslon trenaZera
omogucava vam da vise forsirate donji segment dvoglavog misi¢a nadlakta, a
ako je naslon trenazera ravan i horizontalan, vise ce se forsirati srednji segment
dvoglavog misica nadlakta.

Obim pokreta: U toku inicijalne faze izvodenja pokreta, vie se aktivira donji deo
dvoglavog misica nadlakta, a fokus se usmerava na srednji segment dvoglavog
misi¢a nadlakta kako se Sipka podize.

Otpor: Za razliku od izvodenje vezbi pregiba podlaktice sa Sipkom ili bucicama, pri
¢emu otpor varira U toku izvodenja pokreta, trenaZer obezbeduje uvek isti otpor
pri izvodenju celokupnog obima pokreta.

VARIJACIJE

Pregibi podlaktice na trenazeru sa horizontalnim
naslonom

Za razliku od trenaZera sa kosim
naslonom za nadlaktice, putanja
pokreta koja se izvodi kada je
naslon trenazera horizontalan
viSe usmerava opterecenje prema
centralnom delu dvoglavog
misica nadlakta.

Dodatna varijacija

Jednorucni pregibi podlaktice
na trenazeru: Ako budete izvodili
jednorucne pregibe podlaktica

na trenazeru, bolje ¢ete forsirati i
izolovati dvoglavi misi¢ nadlakta.
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Opruzanja podlaktice sa kablovima

POCETNI
POLOZAJ

Troglavi misi¢ nadlakta:
Spoljasnja glava
Unutrainja glava
Duga glava

ZAVRSNI
POLOZAJ

Tehnika izvodenja

1. Nathvatom u irini projekcije ramena prihvatite rucicu kabla visoko pri¢vi¢enog na
trenazer.

2. Pognite tako Sto cete rucicu postaviti u nivou grudi i laktove saviti pod uglom malo
vecim od 90°.

3. Odrzavajuci nadlaktice fiksiranima, potiskujte ru¢icu nanize dok laktovi ne dosegnu
potpuno opruzen polozaj.

Angazovani misici

Primarni°Trog[avi misi¢ nadlakta.

.....

Pregled anatomskih struktura

Sirina hvata: Ako koristite &iroki hvat, forsira se unutrasnji deo (duga glava) troglavog
misica nadlakta, a ako koristite uski hvat, vide se angaZuje spoljasnji deo (spoljasnja
glava) troglavog misica nadlakta.

Hvat: Ako rucicu prihvatite nathvatom (s dlanovima okrenutim nanize), vise ¢ete
forsirati spoljasnju glavu troglavog misi¢a nadlakta, a ako je prihvatite pothvatom
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(s dlanovima okrenutim navise) forsiracete unutrasnji segment duge glave
troglavog misi¢a nadlakta. Ako budete koristili rucicu u obliku slova Vi prihvatite je
neutralnim hvatom (s palé¢evima uperenim navide), jednako ce se angaZovati sve tri
glave troglavog misic¢a nadlakta.

Putanja pokreta: Poito je nadlaktica postavljena vertikalno u odnosu na podlogy,
spoljaénji deo (spoljadnja glava) troglavog misi¢a nadlakta vise doprinosi izvodenju
pokreta. Ako vezbu izvodite tako $to Cete postaviti nadlaktice u poloZaj paralelan s
podlogom, vise ¢ete forsirati unutradnji deo (dugu glavu) troglavog misica nadlakta.

Obim pokreta: Ako nadlaktice fiksirate uz trup, sprecicete da se pokreti izvode u
zglobu ramena, a to je odli¢an nacin da izolujete troglavi misi¢ nadlakta. Pokreti
treba da se izvode iskljucivo u zglobu lakta.

Otpor: Za razliku od vezbi za ¢ije se izvodenje koriste bucice ili Sipka sa
opterecenjem, kablovi pruzaju uvek isti stepen otpora u toku celokupnog
izvodenja pokreta.

Polozaj tela: Standardan polozaj za izvodenje ove veZbe jeste stojeci polozaj sa
opruzenim ki¢menim stubom. Ako blago nagnete trup ka napred u predelu struka,
trupu cete obezbediti bolju stabilnost kada koristite vece opterecenje.

VARIJACIJE

Opruzanja podlaktice sa konopcem

Konopac vam omogucava da zglob rucja snazno uvrnete,
pri ¢emu snazno angazujete spoljasnju glavu troglavog
misica nadlakta.

Obrnuta opruzanja
podlaktice sa
kablovima

Pothvat forsira unutrasnja Opruzanja podlaktice
vlakna duge glave troglavog sa konopcem
misica nadlakta.

Dodatna varijacija

Jednoruéna opruzanja podlaktice sa kablovima:
Ako vezbu izvodite jednom rukom, bez obzira na to da
Obrnuta opruzanja i kabl prihvatate nathvatom ili pothvatom, vise cete

podlaktice sa kablovima forsirati i izolovati troglavi misic nadlakta.
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Duboka propadanja

ZAVRSNI
POLOZAJ

Troglavi migi¢ nadlakta;
Duga glava
Unutrainja glava
Spoljadnja glava

Prednji deo deltastog migica

POCETNI
POLOZA)

Weliki grudni misic

Tehnika izvodenja
1. Zauzmite viseci polozaj na paralelnim ru¢icama za izvodenje vezbi propadanja i
podiZite se sve dok vam laktovi ne budu u potpuno opruzenom polozaju.

2. Savijajte laktove i polako spustajte trup sve dok nadlaktice ne zauzmu poloZaj
priblizno paralelan s podlogom. Trup odrzavajte u uspravnom poloZaju.

3. Odgurnite se u pocetni poloZaj sve dok se nadlaktice ne opruze i laktovi ponovo
ne zauzmu fiskiran opruzeni polozaj.

Angazovani misici

Primarni: Troglavi misi¢ nadlakta.

.....
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Pregled anatomskih struktura

Sirina hvata: Kada trenazer omogucava podesavanje
hvata, imajte na umu da se sirokim hvatom forsira
unutradnji deo (duga glava) troglavog misi¢a nadlakta,
uskim hvatom se vise forsira spoljasnja glava troglavog
misica nadlakta.

s

Hvat: Standardnim hvatom za izvodenje vezbe dubokih
propadanja na paralelnim ru¢icama, tj. hvatom s dlanovima

- okrenutim jedan prema drugom i palCevima uperenim ka
napred, angaZzuju se sve tri glave troglavog misica nadlakta,
a najvie se forsira unutrasnji deo (duga glava) troglavog
misi¢a nadlakta. Ako obrnete hvat, tako da dlanove
okrenete ka spolja i pal¢eve usmerite pozadi, pomericete
fokus vezbe na spoljadnju glavu troglavog misica nadlakta.

VDIVIAVYN DISIW IAVIDOYL <

Putanja pokreta: Kada laktove drZite priljubljene uz telo, vise
izolujete troglavi misi¢ nadlakta. Ako laktove isturite upolje,
za izvodenje vezbe Ce se angazovati i veliki grudni misic.

Obim pokreta: Da bi se izolovao troglavi misic nadlakia,
pokreti treba da se izvode prvenstveno u predelu lakta,
pa se trudite da pokrete u zglobu ramena svedete na
najmanju mogucu meru.

Obrnuti hvat

Polozaj tela: Da biste paZnju usmerili na angaZovanje troglavog misica nadlakta,
odrzavajte telo u uspravnom polozaju. Ako trup budete naginjali ka napred, za
izvodenje pokreta vise Ce se angazovati veliki grudni misic.

Otpor: Pri izvodenju vezbe dubokih propadanja, otpor pruza samo telesna masa

vezbaca i nije ga lako podesavati. Mozete povecati otpor ako oko kukova prikacite
pojas sa tegovima.

VARIJACIJA

Duboka propadanja na trenazeru

Istu vezbu mozZete da izvodite u sedec¢em poloZaju

na trenazeru za izvodenje veZbi opruzanja podlaktice,
na kojem mozete da podedavate stepen otpora, a to

¢e vam olaksati da paznju usmerite na angazovanje
troglavog misi¢a nadlakta. Svi navedeni saveti za vezbe
dubokih propadanja na paralelnim ruc¢icama odnose se
i na varijaciju vezbe koja se izvodi na trenazeru.
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Triceps opruzanja sa Sipkom - lezeéi

ZAVRSNI

Troglavi midic nadlakta:
Spoljadnja glava
Unutradnja glava

Duga glava

POCETNI
POLOZAJ

Tehnika izvodenja

1. Zauzmite lezeci polozaj na ravnoj klupi, prihvatite Sipku uskim nathvatom, sa
Sakama postavljenim na udaljenosti od priblizno 15 cm i opruzite nadlaktice iznad
glave,

2. Savijajte laktove i spustajte Sipku naniZe sve dok ne dodirne éelo.

3. Potiskujte Sipku navise sve dok vam laktovi ponovo ne zauzmu opruzen fiksiran
polozaj.

Angazovani misici

Primarni: Troglavi misi¢ nadlakta.
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Pregled anatomskih struktura

Sirina hvata: Sirokim hvatom forsira se unutraénji deo (duga glava) troglavog misic¢a
nadlakta, a uskim hvatom vide se forsira spoljasnja glava troglavog misi¢a nadlakta.
Laktove priblizite telu Sto vise mozete i ne dozvolite da se isturaju upolje dok
spustate Sipku.
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Uski hvat Siroki hvat

Hvat: Ako za izvodenje vezbe koristite ravnu Sipku, mozete da je prihvatite
nathvatom ili pothvatom. Ako za izvodenje vezbe budete koristili E-Z 3ipku
ili bucice (videti odeljak sa varijacijama), koristite neutralan hvat. Nathvatom
forsirate unutradnji segment (dugu glavu) troglavog misica nadlakta, a pothvatom
podjednako forsirate sve tri glave troglavog misica nadlakta.

Putanja pokreta: Vertikalnim postavljanjem nadlaktica isteze se unutradnji segment
(duga glava) troglavog misi¢a nadlakta, pa se za izvodenje ove vezbe najvise
angazuje taj deo misica. Ako se Sipka spusta ispod visine Cela, jo$ vise ka klupi, time
se jos vise isteze duga glava troglavog misica nadlakta, pri ¢emu se taj segment
misica jos snaznije kontrahuje pri izvodenju pokreta.

Polozaj tela: Laktove usmerite ka tavanici i odrzavajte nadlaktice u vertikalnom
polozaju u odnosu na podlogu. Ne spustajte Sipku ka licu ili bradi jer se moze desiti

Obim pokreta: Da biste izolovali troglavi misi¢ nadlakta, pokreti treba da se izvode
isklju¢ivo u zglobu lakta, a ne u zglobu ramena.

VARIJACIJE

Triceps opruzanja sa budicama - lezeéi: Izvodite istu vezbu tako $to cete u obe
ruke prihvatiti bucice, a palceve usmerite ka licu (neutralan hvat).

Obrnuta triceps opruzanja sa Sipkom - leZedi: Istu veZzbu mozete da izvodite i
prihvatajudi Sipku pothvatom, kako biste forsirali spoljasnju glavu troglavog misica
nadlakta.
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Triceps opruzanja sa Sipkom - sedeci

ZAVRSNI

i
POLOZAJ |

> TROGLAVI MISIC NADLAKTA

Troglavi misic nadlakta:
Unutradnja glava

Duga glava

(|

POCETNI
POLOZAJ

Tehnika izvodenja

1. Zauzmite sedeci poloZaj, uspravite trup, obema sakama uskim nathvatom
prihvatite Sipku i opruzite nadlaktice iznad glave.
2. Savijate laktove i spustajte Sipku nanize iza glave.

3. Potiskujte Sipku navide, sve dok vam laktovi ponovo ne budu u fiksiranom
opruzenom polozaju.

Angazovani misici

Primarni: Troglavi misi¢ nadlakta.
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Pregled anatomskih struktura

Sirina hvata: Ako za izvodenje vezbe koristite siroki hvat, forsirate unutrasnji segment
(dugu glavu) troglavog misica nadlakta, a ako koristite uski hvat aktivirate vlakna
spoljadnje glave troglavog misica nadlakta. Laktovi treba da budu 5to blize jedan
drugome i ne dozvolite da se isturaju upolje.

Hvat: Ako za izvodenje vezbe koristite ravnu Sipku, morate je prihvatiti nathvatom.
Ako za izvodenje vezbe budete koristili E-Z Sipku ili bucice (videti odeljak sa
varijacijama), koristite neutralan hvat. Nathvatom forsirate unutradnji segment
(dugu glavu) troglavog misi¢a nadlakta, a neutralnim hvatom podjednako forsirate
sve tri glave troglavog misi¢a nadlakta.

Putanja pokreta: Vertikalnim postavljanjem nadlaktica isteze se unutrasnji segment
(duga glava) troglavog misica nadlakta, pa se za izvodenje ove vezbe najvide
angazuje taj deo misica.

Obim pokreta: Da biste izolovali troglavi misi¢ nadlakta, pokret treba da se izvodi
isklju¢ivo u predelu zgloba lakta (a ne ramena).

Bezbednost: Kada izvodite vezbu triceps opruzanja sa Sipkom, morate da vodite
ra¢una o dve stvari: Prvo, pokretima se u velikoj meri opterecuje tetiva troglavog
midica nadlakta. Drugo, zglob ramena je u velikoj meri izlozen riziku od povreda.
Stoga ova vezba nije dobar izbor za osobe koje pate od bolova u predelu lakta ili
ramena.

VARIJACIJE

Jednorucna triceps opruzanja
sa bucicom - sedeci

Istu vezbu mozZete da izvodite samo jednom
rukom u koju ¢ete prihvatiti bucicu tako da dlan
usmerite ka napred da biste forsirali spoljadnju
glavu troglavog misi¢a nadlakta.

Dodatna varijacija

Triceps opruzanja sa E-Z Sipkom - sededi: Ako
za izvodenije iste vezbe budete koristili E-Z Sipku,
moci cete da birate tip hvata.
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Uski potisci sa klupe

ZAVR§M :
POLOZAJ

POCETNI
POLOZAJ

Troglavi misi¢ nadlakta:
Unutrasnja glava
Spoljainja glava
Duga glava

| Veliki grudni migi¢ f
1 Deltasti misi¢

Tehnika izvodenja

1. Zauzmite lezeci polozaj na ravnoj klupi, prinvatite Sipku uskim nathvatom, sa
Sakama postavljenim na udaljenosti od priblizno 15 cm.

2. Polako spustajte Sipku nanize sve dok ne dodirne srednji deo grudi.
3. Potiskujte Sipku navise sve dok vam laktovi ne zauzmu opruzen fiksiran polozaj.

Angazovani misici
Primarni: Troglavi misi¢ nadlakta, veliki grudni misic.
Sekundarni: Prednji deo deltastog misica.
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Pregled anatomskih struktura

Sirina hvata: Da biste forsirali troglavi misi¢ nadlakta, za izvodenje vezbe treba da
koristite hvat uzi od projekcije ramena.

Hvat: Ako sipku prihvatite pothvatom, takode cete forsirati troglavi misic nadlakta,
ali onda cete $ake morati da postavite mnogo 3ire od projekcije ramena (videti
odeljak sa varijacijama).

Putanja pokreta: Laktove drite blizu tela da biste forsirali troglavi misi¢ nadlakta, a

ne grudne misice.

Obim pokreta: Morate izvoditi pun obim pokreta (do fiksiranja laktova u opruzenom

poloZaju) da biste maksimalno angazovali troglavi misi¢ nadlakta.

VARIJACIJA

Potisci sa klupe sa pothvatom

Ako potiske sa klupe izvodite sa $ipkom koju prihvatate pothvatom (s dlanovima
usmerenim naviée), morate sake postaviti Sire od projekcije ramena da biste
opterecenje usmerili na troglavi misi¢ nadlakta.
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Cekié opruzanja podlaktice sa bu¢icama

Spoljginja glava troglavog
misica nadlakta

ZAVRENI Unutrasnja i duga glava
POLOZAJ troglavog misica nadlakta
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POCETNI
POLOZAJ

Tehnika izvodenja
1. Prihvatite bucicu u jednu ruku, savijte se ka napred u predelu struka i podrzavajte
trup tako $to cete slobodnu ruku osloniti na klupu ili koleno.

2. Poénite pokret tako $to cete nadlakticu postaviti u poloZaj paralelan s podlogom i
lakat saviti pod uglom od 90°.

3. PodiZite bucicu navise ispravljanjem ruke sve dok se lakat ne fiksira u potpuno
opruzenom polozaju.

Angazovani misici
Primarni: Troglavi misi¢ nadlakta.

Sekundarni: Zadnji deo deltastog misica, siroki ledni migi¢.
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Pregled anatomskih struktura

Hvat: Neutralnim hvatom (s pal¢evima usmerenim ka napred) forsirate sve tri glave
troglavog misi¢a nadlakta. Ako budete rotirali bu€icu tako da dlanove okrecete
navise, forsiracete spoljadnju glavu troglavog misica nadlakta.

Putanja pokreta: OdrZavajte nadlakticu u polozaju paralelnom s podlogom, a lakat
blizu tela.

Obim pokreta: Da biste izolovali troglavi misi¢ nadlakta, pokret treba da se izvodi u
zglobu lakta, a rame treba da ostane fiksirano.

Otpor: Zbog uticaja sile gravitacije, otpor varira i povecava se kada se bucica poviadi
navise.
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Polozaj tela: Trup treba da bude postavljen malo iznad polozaja paralelnog s
podlogom. Ako ga suvise uspravite, necete moci efikasno da izvodite ovu vezbu.

VARIJACIJA

Cekic¢ opruzanja podlaktice sa kablovima

Istu vezbu moZete izvoditi ako kabl pricvrstite nisko za trenazer. Za razliku od
varijacije ove vezbe sa buc¢icama, pri ¢emu otpor varira u toku izvodenja pokreta,
kabl pruza uvek isti otpor pri izvodenju celog obima pokreta.

121



-

T

Ll
=2
i
-4
<<
|
]
©)
-
S
=
=
A

Pregibi rucja

Obli uvrtaé podlakta
Unutrasnji pregibac sake
Dugi dlanski misi¢
Spoljasnji pregibac sake

Pavréni pregibat prstiju

Dugi pregibac palca

ZAVRSNI
POLOZAJ

POCETNI
POLOZA)J

Tehnika izvodenja

1. Zauzmite sededi poloZaj na ivici ravne klupe, prihvatite Sipku pothvatom u Sirini
projekcije ramena i spoljaédnji deo podlaktica oslonite o butine.

2. Spustajte Sipku opruzajuci zglobove rucja nanize na podlozi.

3. Vratite Sipku u pocetni polozaj pregibajuci zglobove rudja.

Angazovani misici

122



Pregled anatomskih struktura

Sirina hvata: Idealan razmak saka jeste u $irini projekcije ramena ili nesto malo uZi.
Sake treba da budu postavljene u ravni podlaktica, kako bi se minimalizovao stres
koji trpe zglobovi rugja.

=

Hvat: Za izvodenje ove vezbe
gipku cete prihvatiti pothvatom
s dlanovima usmerenim navise.
Pal¢eve mozete postaviti preko
Sipke ili ispod nje, zavisno od
licnih preferenci. Prednost hvata
s pal¢evima ispod Sipke jeste u
tome $to vam omogudava da Sipku
spustite nize, pri Cemu se povecava
obim pokreta (videti sledeci odeljak).
Obim pokreta: Ako pustite da se Sipka
kotrlja niz prste u fazi spustanja
pri izvodenju ponavljanja, time
¢ete povecati obim pokreta. Kada
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sac¢injavaju veliki deo misica podlaktice, izvodenje povecanog obima pokreta pri
izvodenju ove vezbe efikasnije doprinosi uvecavanju misicne mase podlaktice.
Putanja pokreta: Ako se polozaj podlaktica menja u odnosu na podlogu, menja
se otpor i podesava fokus na odredene misice pri izvodenju vezbe. Kada su
podlaktice ispravljene i postavljene u polozaj paralelan s podlogom, otpor je
maksimalan na pocetku pokreta i smanjuje se kako se Sipka povlaci navide. Kada su
podlaktice postavljene pod uglom u odnosu na podlogu, na primer kada su laktovi
postavljeni na visem nivou u odnosu na zglobove rudja, otpor je najmanji na
pocetku veZbe i povecava se kako se Sipka podiZe navise. Druga opisana varijacija
je efikasnija za maksimalno kontrahovanje misic¢a podlaktica.
Polozaj tela: Podlaktice mozete da postavite u razlicite polozaje:
1. Izmedu nogu kada sedite na ravnoj klupi;
2. Na vrh butina kada sedite na ravnoj klupi;

3. Na kosi naslon klupe za izvodenje vezbe svestenicki pregibi podlaktice.

VARIJACIJE

Pregibi ruéja sa bu¢icama: Vezbu moZete da izvodite i naizmenicno tako Sto cete za
izvodenje vezbe koristiti bucice.

Pregibi rué¢ja na svestenickoj klupi: Izvodite istu veZbu tako Sto cete podlaktice
osloniti na kosi naslon klupe za izvodenje vezbe svestenicki pregibi podlaktice.
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Obrnuti pregibi rucja

=

» MISICI PODLAKTICE

Rameni¢no-Zbicni
midic

CpruZac palca:
Kratki

Dugi

Spoljadnji opruzad sake:
Dugi
Kratki

ZAVRSNI
POLOZAJ
Zajednicki
opruzac prstiju
Unutrasnji
opruZac 3ake

Opruzaé
malog prsta

POCETNI
POLOZAJ

Tehnika izvodenja

1. Zauzmite sedeci poloZaj na ravnoj klupi, prihvatite $ipku nathvatom u 3irini
projekcije ramena i spoljadnji deo podlaktica oslonite na butine ili na ivicu klupe.

2. Spustajte Sipku pregibajuci zglobove rucja nanize ka podlozi.

3. Podizite Sipku u pocéetni polozaj opruzajuci zglobove rudja.
Angazovani misici

Primarni: Misi¢i opruzaci podlaktice,
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Pregled anatomskih struktura

Sirina hvata: Idealan razmak 3aka jeste u sirini projekcije ramena ili nesto malo uZi.
Sake treba da budu postavljene u ravni s podlakticama.

Hvat: Za izvodenje ove vezbe Sipku cete prihvatiti nathvatom s dlanovima
usmerenim nanize i pal¢evima koji obuhvataju Sipku.

Putanja pokreta: Ako se polozaj podlaktica menja u odnosu na podlogu, time se
menja otpor i usmerava opterecenje na odredene misice pri izvodenju vezbe. Kada
su podlaktice ispravljene i postavljene u poloZaj paralelan s podlogom, otpor je
maksimalan na pocetku pokreta i smanjuje se kako se Sipka povlaci navide. Kada su
podlaktice postavljene pod uglom u odnosu na podlogu, na primer kada su laktovi
postavljeni na visem nivou u odnosu na zglobove rudja, otpor je najmanji na
pocetku vezbe | povecava se kako se ipka podize navie. Druga opisana varijacija
je efikasnija za maksimalno kontrahovanje misica podlaktice.
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Obim pokreta: Izvodite pun obim pokreta da biste maksimalno povecali
kontrahovanje misic¢a podlaktice.

Polozaj tela: Podlaktice moZete da postavite u razlicite polozaje:
1. lzmedu nogu kada sedite na ravnoj klupi;
2. Na vrh butina kada sedite na ravnoj klupi;
3. Na kosi naslon klupe za izvodenje vezbe svestenicki pregibi podlaktice;

4. U polozaj paralelan s podlogom (bez oslonca) kada obrnute pregibe rucja
izvodite u stojec¢em poloZaju.

VARIJACIJE

Obrnuti pregibi ruc¢ja sa bucicama

Vezbu mozete da izvodite i
naizmenicno, tako sto ¢ete za
izvodenje vezbe koristiti bucice.

Dodatna varijacija

Obrnuti pregibi rucja na svestenickoj
klupi: Izvodite istu vezbu tako Sto cete
podlaktice osloniti na kosi naslon klupe
za izvodenje vezbe svestenicki pregibi
podlaktice.
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Obrnuti pregibi podlaktice sa Sipkom
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Dvoglavi misic

Dugi i kratki cpruzac palca
nadlakta

Posebni opruzac kazZiprsta Nadlakatni misi¢

ZAVRSNI
POLOZAJ

Rameni¢no-zhi¢ni
misi¢

Spoljasnji opruzac sake:
Kratki
Dugi

Zajednicki opruzac prstiju

Unutrasnji opruZac Sake

POCETNI
POLOZA)

Tehnika izvodenja
1. Prihvatite Sipku nathvatom u Sirini projekcije ramena i opruZite nadlaktice ka
podlozi.

2. Podizite Sipku navise do nivoa ramena, pri ¢emu Cete opruzati zglobove rucja dok
pregibanjem laktova izvodite glavni pokret pregibanja podlaktica.

3. Spustajte Sipku nanize dok nadlaktice ponovo ne zauzmu opruzen polozaj pored
tela, pri Cemu Cete opustiti zglobove rucja.
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AngaZovani misici
Primarni: Migi¢i opruzaci podlaktice, misici opruzaci prstiju.
Sekundarni: Dvoglavi migi¢ nadlakta, rareni¢no-zbicni miéi¢, nadlakatni misic.

Pregled anatomskih struktura

Hvat: Za izvodenje ove vezbe Sipku Cete
prihvatiti nathvatom s dlanovima
usmerenim nanize i palevima koji
obuhvataju Sipku.

Sirina hvata: |dealan razmak 5aka jeste
u &irini projekcije ramena, sa Sakama
postavljenim direkino u ravni podlaktica.

Obim pokreta: Da bi se maksimalno
da izvodite pun obim pokreta u predelu
zgloba rucja. Kada podizete $ipku trudite
se da do kraja opruzite zglobove rudja,
a pregibajte ih kada spustate Sipku ka
podlozi.

Otpor: Zbog delovanja sile gravitacije,
otpor raste kako se 3ipka podize. Da bi

kontrahovali, pregibajte ru¢je tek kada

podlaktice budu u paralelnom polozaju
s podlogom. Potpuno opruzen zglob rudja

VARIJACIJE

Obrnuti pregibi podlaktice sa bucicama: Istu vezbu mozete izvoditi s bucicama
tako $to cete ih prihvatiti nathvatom.

Uvijanje ru¢ja s dlanovima nanize: Pri¢vrstite teg nevelike tezine za jedan kraj Sipke,
a za drugi kraj sipke pricvrstite jako uze. Postavivéi $ipku ispred sebe, namotavajte
uZe na dréku ipke s dlanovima usmerenim nanize, pri ¢emu Cete izvoditi pokret
pregibanja rudja.
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Naizmenicni Cekic pregibi podlaktice - stojeci

> MISICI PODLAKTICE

ZAVRSNI

Dvoglavi misi¢ nadlakta POLOZA)

Nadlakatni misi¢

Rameni¢no-zbiéni midic

Dugi spoljadnji opruZac sake
Zajednicki opruzac prstiju

Unutrasnji opruZac sake

Kratki spoljadnji opruzac Sake

Kratki opruzac palca

Dugi opruzaé palca

POCETNI
POLOZAJ

Tehnika izvodenja
1. Prihvatite bucice neutralnim hvatom u obe ruke, s dlanovima usmerenim ka telu
(paltevima usmerenim ka napred).

2. lzvodite pregibe podlaktice jednom rukom, pribliZavajuci bucicu ramenu, pri ¢emu
odrzavate dlanove usmerene ka telu.

3. Spustite bucicu u pocetni poloZaj potpuno opruzivsi zglob lakta i ponovite pokret
drugom rukom.
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Angazovani misici

Primarni: Rameni¢no-zbi¢ni misic.

DISIN <

¥

sekundarni: Nadlakatni migi¢, migi¢i opruzaci i pregibaci podlaktice, dvoglavi misic
nadlakta.

Pregled anatomskih struktura

Hvat: Za izvodenje ove vezbe budice ¢ete prihvatiti neutralnim hvatom s dlanovima
usmerenim ka telu i pal¢evima koji obuhvataju hvatiste bucice.
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pokrecite u vertikalnoj ravni, a palac usmeravajte navise kada podizete bucicu.

Putanja pokreta: Da bi se rameni¢no-zbi¢ni misi¢ maksimalno forsirao, podizite
buticu dijagonalno preko prednje strane tela, a ne duz bocne strane tela.

Ako bucicu budete podizali dijagonalno
preko prednje strane tela, maksimalno
¢e se angazovati rameni¢no-zbicni misic
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ga je podeljena na dva funkcionalna dela: nat-
Kolenicu (butinu) i potkolenicu (list). Natkolenica
ima jednu kost — butnu kost (lat. femur) - a potkoleni-
ca dve — golenjacu (lat. tibia), koja se nalazi sa unutras-
nje strane, i lidnjacu (lat. fibula), sa spoljasnje strane.
Koleno je zglob tipa 3arke koji se nalazi izmedu but-
ne kosti i golenjace. U zglobu kolena odvijaju se dva
pokreta: pregibanje (fleksija) i opruzanje (ekstenzija).
Kada se izvodi pokret pregibanja, potkolenica se savi-
ja ka zadnjem delu natkolenice. Kada se izvodi pokret
opruzanja, potkolenica se udaljava od butine tako da
se noga ispravlja. Zglob kuka je kuglasti tip zgloba, a
grade ga butna i karli¢na kost. U zglobu kuka se odvija
Sest glavnih pokreta: pregibanje (fleksija), opruzanje
(ekstenzija), odvodenje (abdukcija), privodenje (aduk-
cija), unutradnja rotacija i spoljasnja rotacija. Kada se
kuk pregiba, natkolenica se priblizava trbuhu, a kada
se u zglobu kuka izvodi pokret opruZanja, natkolenica
se pomera nanize ka zadnjici. Natkolenice se razdva-
jaju u toku pokreta odvodenja a sastavljaju kada se u

Cetvoroglavi misi¢ buta

Opruzanja potkolenice............. 136
Guepleviteae e 138
Kost noZniipotisciisi s usiine 140
Hack CUeneYi- s i e 142
Iskoraci sa bucicama ............... 144

Misi¢i zadnje loze buta

Pregibi potkolenice - lezeci ........ 146
Pregibi potkolenice - stojeci ....... 148
Mrtvo dizanje sa ispravljenim

AEGATNR, Fie - 150

Misici lista
Podizanja na prste na trenazeru -

SIEJEC i e 152
Magareca podizanja na prste....... 154
Opruzanje stopala na trenazeru -

sodeciEElEEaRER o T 156
Podizanja na prste na trenazeru —

Sor e EREMEIgea T s 158

zglobu kuka izvodi pokret privodenja. Glezanj (skocni zglob) je zglob tipa 3arke, a nalazi
se izmedu donjih okrajaka golenjace i lisnjace i skocne kosti (lat. talus). Kada se u skoc-
nom zglobu izvodi pokret dorzalne fleksije (pregibanja), nozni prsti se odizu od podloge i
stopalo se savija navise. Kada se u skocnom zglobu izvodi pokret plantarne fleksije (opru-
7anja), peta se odize od podloge i stopalo se savija nanize.

Cetvoroglavi misi¢ buta

Cetvoroglavi midi¢ buta (lat. m. quadriceps femoris) nalazi se s prednje strane natkolenice i

sac¢injavaju ga Cetiri razli¢ite misicne glave:

1. pravi butni misi¢ (lat. m. rectus femoris), koji se pripaja na prednje donjoj bedrenoj

bodlji karli¢ne kosti;

2. unutraénji stegneni misic (lat. m. vastus medialis), koji se pripaja na unutrasnjoj strani

butne kosti;

3. spoljasnji stegneni misi¢ (lat. m. vastus lateralis), koji se pripaja na spoljasnjoj strani

butne kosti;

4. srednji stegneni misic (lat. m. vastus intermedius), koji se pripaja s prednje i spoljasnje
strane butne kosti i nalazi se ispod pravog butnog misica.
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132 BODIBILDING

Cetiri glave se sjedinjuju i pripajaju na ¢asicu (lat. patella), a zatim se snaznom cagic-
nom tetivom (lat. tendo patellae) pripajaju na golenjacnom ispupéenju (lat. tuberositas
tibiae), neposredno ispod zgloba kolena. Glavna funkcija ¢etvoroglavog misica buta jeste
opruZanje u zglobu kolena i ispravijanje potkolenice. Posto se pravi butni mii¢ pripaja
na karli¢noj kosti, kontrahovanjem tog misi¢a takode se izvodi pregibanje u zglobu kuka.

Anatomija noge, prednja strana

Zateza¢ butne fascije

Bedrena kost
Spoljainji

stegneni misic e
Preponska kost

Kratki
Dugi
Veliki

Butna kost
Srednji

stagneni mii¢ Casica

Unutrasnji
stegneni misic

Lignjaéni misic

Lisnjaca

Prednji golenjacni misic

Golenjaca

Dwoglavi misic lista

{unutrainja glava) Zajednigki cpruzaé prstiju
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Misici zadnje loze buta
Misi¢e zadnje loZe buta, koji se nalaze na zadnjoj strani natkolenice, sacinjava grupa od tri
misica koji se pripajaju na sedalnoj kosti (lat. ischium) karlice.

1. Dvoglavi misi¢ buta (lat. m. biceps femoris) nalazi se sa zadnje strane natkolenice i
pripaja se na glavi lisnjace, odmah ispod kolena.

2. Poluopnasti misi¢ (lat. m. semimembranosus) prostire se duZ zadnjeg unutrasnjeg
dela natkolenice i pripaja se na gornjem delu golenjace iza zgloba kolena.

3. Poluzilasti midi¢ (lat. m. semitendinosus) takode se prostire duZ zadnjeg unutrasnjeg
dela natkolenice i pripaja se na gornjem delu unutradnje strane golenjace, zajedno
sa pripojima terzijskog i vitkog misica.

Sva tri midica zadnje loZe buta prostiru se i preko zgloba kolena i preko zgloba kuka.

Dakle, svi oni imaju dvojaku funkciju: pregibanje (fleksiju) potkolenice i opruzanje (eksten-
ziju) natkolenice.

Sedalni misici
Veliki sedalni misi¢ (lat. m. gluteus maximus) pripaja se velikim delom na karlicnoj kosti,

prostire se nanize iza zgloba kuka i pripaja se na gornjem okrajku butne kosti. To je snazan
misi¢ koji izaziva pokret opruZanja natkolenice. Odli¢ne veZbe za jatanje sedalnih misica

cilis), dugi privodilac (lat. m. adductor longus), veliki privodilac (lat. m. adductor ma-
gnus) i kratki privodilac (lat. m. adductor brevis);

Mizi¢i odvodioci kuka: Zatezac butne fascije (lat. m. tensor fascia latae), srednji sedalni
migi¢ (lat. m. gluteus medius) i mali sedalni misi¢ (lat. m. gluteus minimus);

Misici pregibaci kuka: Terzijski migi¢ (lat. m. sartorius), slabinsko-bedreni misic (lat. m.
iliopsoas) i pravi butni misic (lat. m. rectus femoris).
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Anatomija noge i zadnjice, zadnja strana

Bedrena kost
Zatezad butne fascije Krsna kost

Sedalna kost
Veliki sedalni misi¢

Butna kost

Spoljadnji stegneni misic

Bedreno-golenjaéni snop PoluZilasti misi¢

Fhere Poluopnasti misic
Dvoglavi misic buta: :

Kratka glava

Duga glava ~Golenjaca

Dvoglavi misic lista:
Unutrasnja glava
Spoljainja glava

Lisni misic (nalazi se ispod
dvoglavog midica lista)

Lisnjacni misi¢
Ahilova (petna) tetiva
Lidnjaca
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Misici lista
Potkolenica se sastoji od 10 razli¢itih misica. List ¢ine dva migica:

1. Dvoglavi misi¢ lista (lat. m. gastrocnemius) je misi¢ koji se nalazi neposredno ispod
koze. Dve glave (unutrasnja i spoljasnja) dvoglavog misica lista pripajaju se na kon-
dilima butne kosti, neposredno iznad zgloba kolena.

2. Lisni migi¢ (lat. m. soleus) pripaja se na zadnjoj strani gornjeg okrajka golenjace i
nalazi se ispod dvoglavog misica lista.

Tetive dvoglavog misica lista i lisnog misica se spajaju i formiraju Ahilovu (petnu) tetivu
koja prolazi iza sko¢nog zgloba i pripaja se na petnoj kosti (lat. calcaneus). Misici lista an-
gazuju se za izvodenje plantarne fleksije (opruzanja) stopala, pokreta koji je neophodno
izvesti da bismo stali na vrhove prstiju. Relativan doprinos dva misica lista zavisi od ugla
pod kojim se pregiba koleno. Dvoglavi misic lista je primarni pokretac kada je noga opru-
Zena, a lisni misi¢ je aktivniji kada je koleno savijeno. Treba imati na umu da dvoglavi misic
lista prelazi i preko zgloba kolena i preko sko¢nog zgloba i stoga ima dvojaku funkciju:
pregibanje u zglobu kolena i opruzanje stopala.

Ostali misi¢i potkolenice su:

Misi¢i pregibaci stopala (za pokret dorzalne fleksije): Prednji golenjacni misic (lat.

m. tibialis anterior);

Misi¢i izvrtaci gleznja (za pokret everzije, odnosno izvrtanja stopala): Kratki lis-

nja¢ni misi¢ (lat. m. peroneus brevis) i dugi lidnjacni misic (lat. m. peroneus longus);

Mi3ici uvrtaci gleznja (za pokret inverzije, odnosno uvrtanja stopala): Zadnji go-

lenjacni misic (lat. m. tibialis posterior);

Misici pregibadi i opruzaéi prstiju: Dugi pregibac prstiju (lat. m. flexor digitorum lon-

qus), dugi pregiba¢ palca (lat. m. flexor hallucis longus), dugi opruzac prstiju (lat. m.
extensor digitorurn longus) i dugi opruzac palca (lat. m. extensor hallucis longus).

Cocco Bill@warezhr.org



Opruzanja potkolenice
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Pravi butni misi¢

=
-
[==]
)
%
=
z
=i
O
Q
(=
o
e
|
o
A

Unutrasnji stegneni misic

Srednji stegneni misic
(ispod pravog butnog migica)

Butna kost

Casica

Golenjaca

Lidnjaca

ZAVRSNI
POLOZAJ

POCETNI
POLOZAIJ

Tehnika izvodenja

1. Zauzmite sedeci polozaj na trenazeru i gleznjeve postavite ispod &titnika trenazera.
2. PodiZite potkolenice navide sve dok se kolena potpuno ne opruze.

3. Spustajte potkolenice u pocetni polozaj, dok kolena ne budu savijena pod uglom
od 90°.

Angazovani misici
Primarni: Cetvoroglavi migi¢ buta.

Sekundarni: Prednji golenjacni migic.
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Pregled anatomskih struktura

Polozaj stopala: Ako
nozne prste usmerite
direktno navise (slika
a), podjednako cete
forsirati sve segmente
¢etvoroglavog misica
buta. Ako nozne prste
usmerite ka unutra
(slika b), golenjaca
¢e izvoditi pokret
unutrasnje rotacije ¢ime
se forsira unutrasnji deo
¢etvoroglavog misica
buta (unutranji stegneni
misi¢). Ako noZne prste
usmerite upolje (slika ), golenjaca ¢e izvoditi pokret spoljasnje rotacije cime se
angazuje spoljaénji deo cetvoroglavog misica buta (spoljasnji stegneni misic).

Sirina razmaka stopala: Stitnici trenazera su postavljeni tako da nema mnogo prostora
za podesavanje $irine razmaka stopala, ali ako se stopala postave blize jedno drugome
vige ¢e se forsirati spoljaénji deo ¢etvoroglavog misica buta, a ako se postave dalje
jedno od drugoga vise ¢e se forsirati unutradnji deo Cetvoroglavog misica buta.
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Polozaji stopala

Polozaj tela: Podesite naslon trenazera tako da zadnji deo kolena nalegne tacno na
ivicu sedita trenaZera, a butina bude ispravljena na sedistu i ima oslonac celom
duzinom. Ako trup nagnete ka nazad, zglob kuka izaziva istezanje pravog butnog
misica, usled ¢ega se taj segment &etvoroglavog misica buta snaznije kontrahuje
tokom izvodenja ove vezbe,

Obim pokreta: Pokreti treba da se izvode u luku od priblizno 90°. Snazno angazujte
Zetvoroglave miice buta u zavrdnoj fazi pokreta, kada su kolena potpuno
opruZena. Da ¢asica ne bi trpela prekomerno opterecenje, nemojte savijati kolena
vise od 90°.

Otpor: Otpor koji pruza vecina trenazera relativno je jednolican, medutim postoje
savremeniji trenazeri koji omogucavaju da se otpor povecava kako se opterecenje
podize. Ako je otpor manji u pocetnom polozaju, time se ublazava stres kaji trpi
¢asica prisavijanju kolena.

VARIJACIJA

Jednonozna opruzanja potkolenice: Ako se ova vezba izvodi naizmenic¢no jednom

narotito su korisna vezba za eliminisanje asimetri¢nosti misica natkolenice ili
tokom rehabilitacije kada je jedna noga povredena.
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Cucnjevi
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POCETNI
POLOZAJ
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ZAVRSNI
POLOZA)

: S, Zatezac butne fascije
Pravi butni misi¢ Y
Srednji sedalni misic
Unutradnji stegneni misic
: . Sl Veliki sedalni misi¢
Sredniji stegneni misi¢
(nije prikazan) Spoljasnji stegneni migic
Terzijski misic Butna kost
Vitki migic 5

Golenjaca

Misici privodioci natkolenice

Tehnika izvodenja
1. Zauzmite stojeci poloZaj sa stopalima postavljenim u Sirini projekcije ramena i
postavite Sipku preko ramena.

2. Polako savijajte kolena sve dok vam natkolenice ne zauzmu poloZaj paralelan s
podlogom.

3. Ispravljajte kolena da biste se vratili u pocetni uspravan poloZaj.
Angazovani miSici

Sekundarni: Misici zadnje loze buta, misi¢i privodioci natkolenice, opruZac¢ ki¢me,
trbudni misici.
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Pregled anatomskih struktura

Sirina razmaka stopala: Ako su stopala
postavljena uze (slika a), forsira se
spoljasnji deo Eetvoroglavog midica
buta (spoljadnji stegneni midic) i misici
odvodioci natkolenice (zatezac butne
fascije). Ako su stopala postavljena u Sirini
projekcije ramena (slika b), podjednako
se forsiraju svi segmenti ¢etvoroglavog
misi¢a buta. Ako su stopala postavljena
gire (slika ¢), vise se forsira unutradnji
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privodioci natkolenice i terzijski misic. Razlicite Sirine stopala

Polozaj stopala: Nozni prsti treba da budu usmereni u istom pravcu kao butine i
kolena vezbaca: ka napred ili blago upolje.
Pozicioniranje tela: Ako ispod peta postavite postolje visine 2,5 cm, opterecenje e se

gleznja i kuka. Ako se Sipka postavi malo niZe na trapezne misice i ramena, poboljsava
se ravnoteZa kada se paznja usmerava na angazovanje sedalnih midica - tu tehniku
koriste dizaci tegova za tzv. power-lift dizanja da bi mogli da podignu teze tegove.

Polozaj tela: Odrzavajte kicmeni stub ispravljenim i glavu podignutom sve vreme
izvodenja vezbe. Sake postavite na jednakoj udaljenosti od sredine ipke i ¢vrsto
drzite Sipku sve vreme dok izvodite pokrete. Duboko udahnite dok se spustate
u polozaj cu¢nja i izdahnite kada zauzimate stojeci polozaj. Ne naginjite trup ka
napred jer to moze da izazove povredu leda.

Obim pokreta: Kada se spustate u poloZaj ¢ucnja, zaustavite se kada se kolena saviju
pod uglom od 90° i butine zauzmu poloZaj paralelan s padlogom. Ako se budete
dalje spustali u polozaj dubljeg ¢uénja, povecava se rizik od povreda kolena i
kicmenog stuba.

VARIJACIJE

Prednji €ucanj: Ako se ista vezba izvodi sa Sipkom
postavljenom na ramena s prednje strane tela, paznja
se usmerava na cetvoroglavi misi¢ buta, a ne na sedalne
misice. Prednji cucanj je teza veZba od Cucnjeva i zbog
toga za njeno izvodenje treba da se koriste laksi tegovi.

Cucanj na Smitovom trenazeru: Vezba tu¢nja moze
da se izvodi i na trenazeruy, kao $to je Smitov trenazer,
koji olaksava odrzavanje ravnoteze tela i povecava
bezbednost izvodenja vezbe.
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Kosi nozni potisci
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POCETNI

ZAVRSNI
Cadica . POLOZAJ
Spoljasnji stegneni migic Golenjaca
Unutradnji stegneni misic

Srednji stegneni misic

o

=
=
[==]
(]
%
=
=
o
)
®)
[~
(©)
:
O
A

Pravi butni migi¢

Zatezac butne fascije

Weliki sedalni misi¢

Tehnika izvodenja

1. Zauzmite sedeci poloZaj na trenaZeru i stopala postavite na platformu trenaZera u
Sirini projekcije ramena.

2. Polako spustajte opterecenje trenaZera dok kolena ne savijete pod uglom od 90°.
3. Potiskujte platformu trenaZera u pocetni polozaj pokretom opruZanja nogu.

Angazovani misici
Primarni: Cetvoroglavi misi¢ buta.
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Pregled anatomskih struktura

Polozaj stopala: Ako stopala postavite nisko na platformu trenazera (q), forsiracete
Cetvoroglave midice buta. Ako stopala postavite visoko na oslonac trenazera (b),
paznja se usmerava na angazovanje sedalnih misica i misi¢a zadnje loze buta.
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Sirina razmaka stopala: Ako su stopala
postavljena u Sirini projekcije ramena,
podjednako se aktiviraju svi segmenti

¢etvoroglavog misica buta. Ako su stopala
postavljena Sire (a), vise se angaZuje unutrasnji
deo cetvoroglavog misica buta (unutrasnji
stegneni misic), misi¢i privodioci natkolenice

i terzijski misi¢. Ako su stopala postavljena a
blize (b), fokus se premesta na spoljasnji deo

¢etvoroglavog midica buta (spoljadnji stegneni
misic) i misice odvodioce natkolenice (zatezac
butne fascije).

Putanja pokreta: Ako potiskujete platformu

trenazera glavicama metatarzalnih kostiju
(korenom prstiju) i omogucite da se pete
odignu od oslonca kada spustate opterecenje,
time ¢ete forsirati Cetvoroglavi misi¢ buta i
smanjiti opterecenje koje trpe &asice. Ako
opterecenje potiskujete petama, forsirate
misic¢e zadnje loZe buta i sedalne misice.

Polozaj stopala

Polozaj tela: Ugao nagiba trupa u odnosu na
noge utice na angazovanje misica i stepen
opterecenja koje trpi donji (slabinski) deo leda.
Kada je ugao izmedu sedita trenazera i leda

loZe buta, ali tada donji deo leda trpi vece
opterecenje. Ako je naslon za leda vise nagnut
ka podlozi i trup nagnut ka nazad, donji deo
kicmenog stuba trpl manji stres i vise se
angazuje Cetvoroglavi misi¢ buta.

Obim pokreta: Ako zaustavite pokrete nekoliko
stepeni pre nego sto se kolena potpuno

. i Razli¢it razmak stopala
neprekidno kontrahovati. p

Otpor: Kada se uporedi sa veZzbom ¢ucanj, kosi nozni potisci smanjuju aksijalni pritisak
na ki¢meni stub i smanjuju rizik od pojave bolova u predelu leda. Dalje, kosi nozni
potisci forsiraju angazovanje ¢etvoroglavog misica buta, a ne sedalnih misica.

VARIJACIJA

Jednonozni kosi potisci: Ako se ova vezba izvodi naizmeni¢no jednom pa drugom
nogom, to je korisno za jacanje one natkolenice koja je slabija ili da se zastiti
povredena noga.
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Hack cucnjevi

ZAVRSNI
POLOZAJ
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Pravi butni misic
Spaljadnji stegneni migic
Srednji stegneni misic¢

{ispod pravog butnog migica)

Ea e Butna kost
Unutradnji stegneni misic

Catica

POCETNI
POLOZAJ

Tehnika izvodenja

1. Zauzmite stojeci polozaj ledima oslonjeni na naslon trenaZera i ramena postavite ispod
Stitnika. Stopala postavite u $irini projekcije ramena i noZne prste usmerite ka napred.

2. Polako spustajte opterecenje dok kolena ne savijete pod uglom od 90°.
3. Potiskujte opterecenje trenazera u pocetni poloZaj opruzanjem nogu.

Angazovani misici

Primarni: Cetvoroglavi misi¢ buta.
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Pregled anatomskih struktura

Sirina razmaka stopala: Ako su stopala
postavljena u §irini projekcije ramena (slika
a), podjednako se forsiraju svi segmenti
Cetvoroglavog misi¢a buta. Ako su stopala
postavljena Sire (slika b), vise se angazuje a
unutrainji deo ¢etvoroglavog midica buta,

DISIW IAVIDOUIOALI) <

misi¢. Ako su stopala postavljena uze (slika

¢), forsira se spoljasnji deo cetvoroglavog

mii¢a buta (spoljadnji stegneni misic) i

misi¢i odvodioci natkolenice (zatezac butne
fascije). b

Polozaj stopala: Nozni prsti treba da budu
usmereni u istom pravcu kao butine |
kolena veZbaca: ka napred ili blago upolje.
Ako stopala postavite nisko na platformi
trenazera (bliZe telu) vide se angazuje
Eetvoroglavi misi¢ buta, a ako ih postavite

visoko na platformi trenazera vise se ks
_____ Sirina razmaka stopala

buta.

Putanja pokreta: Ako opterecenje potiskujete angazovanjem misica prednjeg dela
stopala i odiZete pete od podloge trenaZera kada spustate opterecenje, forsiracete
samo Cetvoroglavi misi¢ buta i smanjiti opterecenje koje trpi Casica.

Polozaj tela: Kicmeni stub ispravite i potpuno naslonite na naslon trenazera.

Obim pokreta: Ako zaustavite pokrete nekoliko stepeni pre nego $to se kolena
potpuno opruze, ¢etvoroglavi misi¢i buta e se neprekidno kontrahovati.

Otpor: Kada se uporedi sa vezbom ¢ucnja, kada izvodite hack Cucnjeve ki¢meni stub
ima oslonac na naslonu trenazera. Osim toga, hack ¢u¢njevima vide se angazuje

VARIJACIJE

Cuéanj sa bucicama: Izvodenje ¢u¢nja dok obema rukama drzite bucice varijacija
je vezbe u kojoj se kombinuju elementi tradicionalnog cucnja sa Sipkom i hack
¢ucnja, ali u toj varijaciji stisak Sake je najslabija karika.

Obrnuti hack &uéanj: Ako izvodite hack ¢u¢anj licem okrenuti ka trenazeru, paznja
se preusmerava na angazovanje sedalnih misica i misica zadnje loZe buta.
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> CETVOROGLAVI MISIC BUTA

Iskoraci sa bucicama

POCETNI
POLOZA)

ZAVRSNI
POLOZA)J

Zatezac butne fascije
Pravi butni misi¢
Spoljadnji stegneni migi¢
Srednji sedalni misié

Srednji stegneni misi¢

Weliki sedalni migi¢

Vitki migi¢
Terzijski misi¢

Misici privodioci
natkolenice

Unutradnji
stegneni misic

Tehnika izvodenja

1. Zauzmite stojeci poloZaj sa stopalima postavljenim u $irini projekcije ramena, u
obe ruke prihvatite bucice i nadlaktice opruzite ka podlozi.

2. Zakoracite ka napred jednom nogom i savijajte koleno sve dok ta natkolenica ne

zauzme poloZaj paralelan s podlogom.
3. Vratite se u pocetni polozaj i ponovite vezbu suprotnom nogom.

Angazovani misici

Primarni: Cetvoroglavi mii¢ buta, sedalni misici.
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Pregled anatomskih struktura

$irina razmaka stopala: Stopala treba postaviti u stabilan polozaj u sirini projekcije
ramena — to je najbolji nacin da se odrzi ravnoteza pri izvodenju vezbe.

Polozaj stopala: Nozni prsti treba da budu usmereni pravo ka napred ili blago
upolje dok pravite iskorak ka napred. Stopalo zadnje noge treba da bude ¢vrsto
priljubljenc uz podlogu i da se ne pomera s mesta pri izvodenju vezbe.

Putanja pokreta: Da biste vise angaZovali cetvoroglavi misi¢ buta, pravite manje
korake (iskorake). Ako budete pravili vece iskorake, vise cete forsirati sedalne misice
i misi¢e zadnje loze buta.
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Polozaj tela: Kada izvodite iskorake, koleno treba da savijate pod uglom od 90°,
a butina treba da bude paralelna s podlogom.

Otpor: Za vezbu iskoraka treba da koristite lak$e bucice nego za izvodenje vecine
drugih veZbi za noge. Ako budete koristili preteske bucice, mogu se javiti bolovi u
kolenima.

VARIJACIJE

Iskoraci sa Sipkom

Umesto da u obe ruke prihvatite
bucice i nadlaktice opruZite ka podlozi,
postavite Sipku preko ramena. U
poredenju s vezbom iskoraci sa
bucicama, kada izvodite iskorake sa
Sipkom lakse je odrzavati ravnotezu.

Dodatne varijacije

Neprekidni iskoraci: Umesto da se
vracate u isti poéetni poloZaj, nastavite
da hodate kada izvodite iskorake.
Iskoracite jednom, pa drugom nogom
uzastopno, tako da predete celu
teretanu (ili parking ili fudbalski teren).

Iskoraci na Smitovom trenazeru: Ova
vezba je sli¢na iskoracima sa Sipkom,
ali trenazer obezbeduje stabilnost i
olakiava odrZavanje ravnoteze.
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> MISICI ZADNJE LOZE BUTA

Pregibi potkolenice - lezeéi

ZAVRSNI
POLOZA)

Dveglavi misic buta
Poluopnasti migi¢

Poluzilasti misi¢

Lisnjaca

Dvoglavi misic lista

POLOZAJ

Tehnika izvodenja
1. Zauzmite lezeci poloZaj na trenazeru licem okrenuti ka podlozi i postavite pete
ispod Stitnika trenaZera.
2. Pregibajte potkolenice savijanjern kolena i podiZite pete ka zadnjici.
3. Spustajte opterecenje u pocetni polozaj.

Angazovani misici

Sekundarni: Sedalni migidi, migici lista,

Pregled anatomskih struktura

Polozaj stopala: Ako nozne prste usmerite pravo ka napred (a), angaZovace se sva
tri misica zadnje loZe buta. Ako noZne prste usmerite ka unutra (b), forsiracete
misice unutrasnje strane zadnje loZe buta (poluopnasti i poluZilasti mii¢), a ako
(dvoglavi misi¢ buta). Ako gleZnjeve budete odrZavali savijenima pod uglom
od 90° (u polozaju dorzalne fleksije), angazovanje misica lista cete smanjiti na
(kao da pokusavate da stanete na vrhove prstiju), time ¢e i migi¢i zad nje loze
potkolenice pomagati izvodenju pregibanja potkolenica.
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Polozaj stopala

viNg 3701 3INAVZ DISIW <

Sirina razmaka stopala: Standardan poloZaj stopala za ovu veZbu jeste da se
postave u polozaj u sirini projekcije kukova. Ako stopala postavite Sire, forsiracete
misice unutradnje strane zadnje loze buta (poluopnasti i poluZzilasti misic), a ako ih
postavite uze, angaZzovace se misici spoljasnje strane zadnje loze buta (dvoglavi
misi¢ buta). Sirina razmaka stopala ograni¢ena je dimenzijama stitnika trenazera.

Polozaj tela: Povrsina Stitnika vecine trenaZera nagnuta je pod uglom u nivou kukova
i stoga je trup blago povijen ka napred. Takav poloZaj tela izaziva da se karlica
nagne i misici zadnje loze buta istegnu, pa se ovom vezbom izoluje upravo ta
grupa misica. Kicmeni stub odrzavajte ispravljenim i ne podizite grudi navise.

Obim pokreta: Kolena treba da savijate sto je vise moguce u zavrinoj fazi pokreta.
U fazi spustanja potkolenica zaustavite se malo pre potpunog opruZanja, kako bi

na minimum.

Otpor: Otpor je relativno jednobrazan, ali na mnogim savremenijim tipovima
trenazera otpor je manji u pocetnom poloZaju, kada su misici zadnje loZe buta
potpuno istegnuti i najpodlozniji povredama.

VARIJACIJA

Pregibi potkolenice — sededi: Uspravan naslon trenazera za izvodenje vezbi pregiba
potkolenice stvara pregibanje od 90° u zglobu kuka izmedu trupa i butina. Mada

opruzanje kukova koje je neophodno da bi se midici zadnje loZe buta maksimalno
kontrahovali.
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Pregibi potkolenice - stojeci

0

7

> MISICI ZADNJE LOZE BUTA

Poluzilasti misic

ZAVRSNI
POLOZAJ

Butna kost

o

voglavi misic buta

Gaolenjaca
Dvoglavi misic lista

Polucpnasti misic

Tehnika izvodenja

1. Postavite petu jednog stopala ispod Stitnika trenaZzera i odrzavajte se na drugoj
nozi.

2. PodiZite opterecenje savijanjem kalena i podizanjem pete ka zadnjici.
3. Spustajte opterecenje u pocetni poloZaj.
Angazovani misici

Sekundarni: Sedalni misic¢i, misici lista.
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Pregled anatomskih struktura

Polozaj stopala: Ako nozne prste
usmerite pravo ka napred (a),
angazovace se sva tri misica zadnje
loze buta. Ako nozne prste usmerite
ka unutra (b), forsiracete misice
unutrasnje strane zadnje loZe buta a b c
(poluopnasti i poluzilasti misi¢), a ako
ih usmerite upolje (¢), angazovace se

Polozaj stopala

buta (dvoglavi misi¢ buta). Ako gleznjeve budete odrzavali savijenima pod uglom
od 90° (u polozaju dorzalne fleksije), angazovanje misica lista cete smanjiti na
minimum i omoguciti da se izoluju miici zadnje loze buta.

Polozaj tela: Nasloni vecine trenazera nagnuti su pod uglom u nivou kukova i stoga
je trup blago povijen ka napred. Takav poloZaj tela izaziva da se karlica nagne i
misi¢i zadnje loZe buta istegnu, pa se ovom vezbom forsira upravo ta grupa misica.
Zavisno od tipa trenaZera, noga na koju se oslanjate moze da bude u opruzenom
ili kle¢ecem stavu (pogledati odeljak sa varijacijama).

Obim pokreta: Kolena treba da savijate 5to vise moZete u zavrsnoj fazi pokreta. U
fazi spustanja, zaustavite potkolenice malo pre nego $to se potpuno opruze da bi
misi¢i zadnje loze buta ostali istegnuti i da bi se stres kojem je izloZzeno koleno sveo
na minimum.

Otpor: Za razliku od veZbe pregiba potkolenice u leze¢em polozaju, ova vezba se
izvodi u stoje¢em poloZaju naizmeni¢nim pregibanjem potkolenica, a to pomaze
mnogim savremenijim tipovima trenaZera otpor je manji u pocetnom polozaju,
kada su misici zadnje loze buta potpuno istegnuti i najpodlozniji povredama.

VARIJACIJA

Pregibi potkolenice - kle¢e¢i: Ako za pregibe potkolenica koristite takav trenazer,
noga koja podrzava telesnu masu ima oslonac na Stitniku trenazera, a trup se
oslanja na laktove. Posto je trup savijen u predelu struka, misi¢i zadnje loZe buta su
istegnuti - a to je prednost u odnosu na izvodenje vezbe na trenaZeru za pregibe
potkolenica u stoje¢em polozaju.
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Mrtvo dizanje sa ispravljenim nogama

ZAVRSNI
POLOZAJ

> MISICI ZADNJE LOZE BUTA

POCETNI | B
POLOZAJ 22

Tehnika izvodenja
1. Zauzmite uspravan stojeci polozaj sa stopalima postavljenim direktno ispod
kukova i, prihvativsi Sipku, nadlaktice opruZite ka podlozi.

2. Savijte se napred u predelu struka i spustajte Sipku, ali vodite ra¢una da noge
ostanu ispravljene.

3. Zaustavite se pre nego sto opterecenje dosegne podlogu i povlacite Sipku u
pocetni polozaj.
Angazovani misici
Primarni: Cetvoroglavi misi¢ buta, sedalni misi¢i.
Sekundarni: Misi¢ opruzac kicme, cetvaroglavi misi¢ buta.

Pregled anatomskih struktura

Sirina razmaka stopala: Stopala treba postaviti u stabilan polozaj direktno ispod
kukova. Ako se pri izvodenju vezbe zauzme $iri stav nogu, vise se angazuju misici
unutrasnje strane zadnje loZe buta.
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Polozaj stopala: Nozni prsti treba da budu usmereni pravo napred ili blago ka unutra.
Hvat: Postavite sake u $irini projekcije ramena, tako da nadlaktice mozete da opruZite

vertikalno ka podlozi i da $ake mogu slobodno da prolaze duz bo¢nih strana butina.

Putanja pokreta: Sipku treba vertikalno da pomerate navise i nanize i da je drzite
blizu tela.

Polozaj tela: Kolena mozete blago da povijete, ali treba da budu fiksirana pri
izvodenju pokreta da bi se izolovali misic¢i zadnje loZe buta. OdrZavajte leda
ispravljenim u toku celokupnog izvodenja pokreta. lzvodenje ove vezbe sa
glavicama metatarzalnih kostiju (korenom prstiju) oba stopala postavljenim na
platformu visine 1,3 cm bezbedan je nacin da se misi¢i zadnje loZe buta istegnu |
pripreme za izvodenje vezbe.

istegnu, pri tom nemojte lu¢no da povijate ki¢meni stub ka napred. Nema potrebe
da stojite na klupi ili platformi kada izvodite ovu veZbu da biste povecali obim

se maksimalno istegnuti. Savijanje donjeg dela leda nema uticaja na angaZzovanje
miSica zadnje loZe buta i ne povecava obim pokreta nanize. Lu¢no povijanje
donjeg dela leda samo povecava rizik od povreda. Zavisno od fleksibilnosti
vezbaca, Sipku treba spustati do tacke ispod kolena ili malo iznad ¢lanaka.

zadnje loZe buta treba koristiti lakse tegove od onih koji se koriste za izvodenje
tradicionalne vezbe mrtvo dizanje za jacanje donjeg dela leda (videti stranu 88).

VARIJACIJA

Mrtvo dizanje sa ispravljenim nogama

sa bucicama / \?
Istu vezbu mozete da izvodite tako §to cete prihvatiti e /

bucice u obe ruke i opruziti nadlaktice ka podlozi.
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Podizanja na prste na trenazeru - stojeci
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Dvoglavi misic lista:
Unutrainja glava
Spoljasnja glava

Lisni misi¢

Ahilova (petna) tetiva

ZAVRENI N Ve
POLOZAJ[ ) A
Ny S

o~
POCETNI ==
POLOZAJ

Tehnika izvodenja

1. Zauzmite stojedi poloZaj na trenaZeru, tako $to ¢ete ramena postaviti ispod Sitnika
trenazera, a nozne prste na platformu i pete spustiti 3to nize moZete da biste
potpuno istegli misice lista.

2. Podizite opterec¢enje podizanjem peta $to vise mozete, pri Cemu cete noge
odrzavati ispravljenima.

3. Polako spustajte pete u pocetni polozaj.
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Angazovani misici

Primarni: Dvoglavi migic lista.

Sekundarni: Lisni misic.

.

Pregled anatomskih struktura

Polozaj stopala: Ako noZne prste usmerite
pravo ka napred (a), angaZovace se obe
glave dvoglavog misica lista. Ako nozne prste
usmerite upolje (b), forsiracete unutrasnju
(medijalnu) glavu dvoglavog misica lista, a
ako ih usmerite ka unutra (), angazovace se
spoljadnja (lateralna) glava dvoglavog misica
lista.

Sirina razmaka stopala: Ako postavite stopala
u polozaj u sirini projekcije kukova, forsiracete
obe glave dvoglavog misica lista. Ako stopala
postavite Sire (a), forsiracete unutrasnju
(medijalnu) glavu dvoglavog misica lista, a ako
ih postavite uze (b), angaZovace se spoljasnja
glava dvoglavog misica lista.

3<

Polozaji stopala

Polozaj tela: OdrZavajte kolena u fiksiranom
polozaju i leda ispravijena. Kada su kolena
fiksirana, isteze se dvoglavi midic lista, paznja
se usmerava na angazovanje tog misica, a
kontrakcije lisnog misica svode na minimum.
Ako su kolena povijena, lisni misi¢ moze da se
angaZzuje da bi doprineo izvodenju vezbe.

Obim pokreta: Da biste maksimalno povecali
obim pokreta, trudite se da potpuno istegnete
misi¢ u fazi izvodenja pokreta nanize i da ga
maksimalno kontrahujete u fazi izvodenja
pokreta navise.

32

Sirina razmaka stopala

VARIJACIJE

Podizanja na prste na Smitovom trenazeru: Istu veZbu mozete da izvodite na
Smitovom trenazeru dok stojite na debelom drvenom bloku.

Jednonozna podizanja na prste: Istu veZbu moZete da izvodite jednom pa drugom
nogom naizmeni¢no, pri éemu cete u ruku sa iste strane tela noge kojom izvodite
podizanja prihvatiti budicu.




Magareca podizanja na prste
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Dwoglavi misic lista:
Unutrasnja glava,
Spoljasnja glava «

Lisni migi¢

Ahilova (petna) tetiva

POCETNI <
POLOZAJ

Tehnika izvodenja
1. Postavite stopala na platformu, nagnite se ka napred i oslonite trup na ravnu klupu.
Spustite pete $to nize mozZete,
2. Podizite opterecenje podizudi pete navise koliko god mozete, a noge odrzavajte
ispravljenima.
3. Polako spustajte pete nanize do poletnog poloZaja.
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Angazovani misici

Primarni: Dvoglavi misi¢ lista.

Sekundarni: Lisni misic.

Pregled anatomskih struktura

Polozaj stopala: Ako noZne prste usmerite
" pravo ka napred (a), angazovace se obe
glave dvoglavog migi¢a lista. Ako nozne prste
usmerite upolje (b), forsiracete unutradnju
(medijalnu) glavu dvoglavog midica lista, a akoih

usmerite ka unutra (c), angaZovace se spoljasnja

(lateralna) glava dvoglavog misica lista.
Sirina razmaka stopala: Ako postavite stopala -
u polozaj u $irini projekcije kukova, forsiracete
obe glave dvoglavog misica lista. Ako
stopala postavite u Siri stav, time Cete forsirati b

unutrasnju glavu dvoglavog misica lista, a ako
ih postavite u uzi stav angazovace se spoljasnja
glava dvoglavog misica lista.

" VISITIDISIW. <

Polozaj tela: Odrzavajte kicmeni stub
ispravljenim i trup u paralelnom polozaju
s podlogom. Ako su vam kolena potpuno
opruzena, vise se forsira dvoglavi misic lista.
Ako blago povijete kolena, lisni misic se
angazuje pri izvodenju pokreta.

Polozaji stopala

Obim pokreta: Da biste maksimalno povecali obim pokreta, trudite se da potpuno
istegnete misi¢ u fazi pokreta nanize i da ga maksimalno kontrahujete u fazi
pokreta navise.

Otpor: Neka vas partner u treningu opkoraci, kao 5to je prikazano na slici, tako da
njegova ili njena telesna masa pruza otpor vasim pokretima.

VARIJACIJA
Magareca podizanja na prste na trenazeru

Istu veZbu mozZete da izvodite na trenazeru, pri ¢emu ce otpor izvodenju pokreta
pruzati stitnik trenazera postavljen preko donjeg dela leda.
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Opruzanja stopala na trenazeru - sedeci

ZAVRSNI
POLOZA)

POCETNI
POLOZA)J

Dvoglavi misic lista:
Unutrainja glava
Spoljasnja glava

Golenjaca

Lidnjaca

Ahilova (petna)
tetiva

Tehnika izvodenja

1. Postavite glavice metatarzalnih kostiju (koren prstiju) na ivicu oslonca trenaZera
(na primer, mozete da koristite isti trenaZer kao za izvodenje vezbe kosih noZnih
potisaka) i spustite opterecenje kolika god mozete.

2. Potiskujte opterecenje navise prstima koliko god mozete, pri ¢emu ¢ete angaZzovati
misice lista.

3. Polake spustajte opterecenje do pocetnog polozaja.

Angazovani misici
Primarni: Dvoglavi misi¢ lista.
Sekundarni: Lisni misic.
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Pregled anatomskih struktura

Polozaj stopala: Ako nozne prste usmerite

pravo ka napred (g), angaZovace se obe

glave dvoglavog misica lista. Ako nozne prste
usmerite upolje (b), forsiracete unutrasnju
glavu dvoglavog misica lista, a ako ih usmerite
ka unutra (c), angaZovace se spoljasnja glava
dvoglavog misica lista.

$irina razmaka stopala: Ako postavite stopala
u poloZaj u sirini projekcije kukova, forsiracete
obe glave dvoglavog misica lista. Ako
stopala postavite u $iri stav, time cete forsirati
unutradnju (medijalnu) glavu dvoglavog misica
lista, a ako ih postavite u uzi stav angazovace
se spoljasnja (lateralna) glava dvoglavog misica

VASITIDISIW <

lista.

Polozaj tela: Sa stanovista biomehanike, ovu
veZzbu trebalo bi da nazovemo podizanja
na prste sa opruZenim nogama na trenazeru
— sededi. Odrzavajte kolena fiksiranima u Polozaji stopala
opruzenom polozaju tako da se pokreti izvode
iskljucivo u predelu gleznja. Ako vam kolena budu potpuno opruzena, izolovacete
dvoglavi misi¢ lista. Ako blago povijete kolena, omogucicete da se i lisni misic
angazuje i doprinese izvodenju pokreta.

Obim pokreta: Da biste maksimalno povecali obim pokreta, trudite se da potpuno
istegnete misi¢ u silaznoj fazi pokreta i da ga maksimalno kontrahujete u uzlaznoj
fazi pokreta.

Otpor: Na trenazeru za izvodenje kosih noZnih potisaka, otpor se prenosi kroz
oslonac za stopala. Posto su kolena opruzena i trup savijen pod uglom od 90°, ova
vezba je veoma sli¢na vezbi magare¢a podizanja na prste koju smo prethodno
opisali.

VARIJACIJE

Opruzanje stopala na klizaju¢em trenazeru: Vezba opruzanja stopala moZe da se
izvodi i na posebnom trenazeru (calf-sled machine).
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Podizanja na prste na trenazeru - sedeci
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Golenjaca Dwvoglavi misic lista:

Lignjaca Unutradnja glava
Spoljainja glava

y : —_— : Lisni migi¢

Ahilova ZAVRgNI
(petna) tetiva /4 . OLOZAJ
s Be

e ooloz

Tehnika izvodenja

1. Postavite glavice metatarzalnih kostiju (koren prstiju) na platformu trenazera,
postavite Stitnike preko donjeg dela natkolenice i spustite pete $to nize mozete.

2. Potiskujte opterecenje navise podizuci pete koliko god mozete.

-3. Polako spustajte pete nanize do pocetnog poloZaja.
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Angazovani misici

Primarni: Dvoglavi misic lista.
Sekundarni: Lisni misic.

Pregled anatomskih struktura a

Polozaj stopala: Ako noZne prste usmerite
pravo ka napred (a), angaZzovace se obe
glave dvoglavog misica lista. Ako nozne prste
usmerite upolje (b), forsiracete unutradnju
(medijalnu) glavu dvoglavog midica lista, a
ako ih usmerite ka unutra (c), angazovace se b
spoljasnja (lateralna) glava dvoglavog misica
lista.

Sirina razmaka stopala: Ako postavite stopala
u polozaj u Sirini projekcije kukova, forsiracete
obe glave dvoglavog misica lista. Ako
stopala postavite u Siri stav, time cete forsirati
unutradnju glavu dvoglavog misica lista,aako ¢
ih postavite u uzi stav angazovace se spoljasnja PoloZaji stopala
glava dvoglavog misica lista.

Polozaj tela: Postavite Stitnike neposredno iznad kolena, a ne previsoko na butinama.
Poito zauzimate sedeci polozaj, kolena su u savijenom polozaju, i istovremeno se
forsiraju obe glave dvoglavog misica lista i lisni misic.

Obim pokreta: Da biste maksimalno povecali obim pokreta, trudite se da potpuno
istegnete misi¢ u fazi pokreta nanize i da ga maksimalno kontrahujete u fazi
pokreta navise.

VARIJACIJA
Podizanja na prste sa Sipkom - sededi: Izvodite istu vezbu u sedecem polozaju

na ravnoj klupi. NoZne prste postavite na platformu, a Sipku sa opterecenjem
postavite preko donjeg dela butina.
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buini zid moze da se podeli na dva zasebna ana-
‘tomska segmenta, i svaki funkcionise na drugaciji
&in.

Prednji trbusni zid sastoji se od jednog parnog mi-
$ica, koji se naziva pravi trbusni misic (lat. m. rectus ab-
dominis). On se pripaja na donjoj ivici grudnog ko3a i
mac¢nom nastavku grudne kosti (lat. sternum), a prosti-
re se vertikalno nanize, i donjim krajem se pripaja na
preponskoj kosti (lat. pubis). Dva parna prava trbusna
misica obavijena su vezivnim tkivom koje se naziva
fascija i koje formira centralnu vertikalnu razdvojnu
belu liniju (lat. linea alba) sredinom trbuha. Mreza
vezivnog tkiva stvara prepoznatljiv izgled prednjeg
trbusnog zida — tzv. trbusne plocice. Pravi trbusni misic
pregiba trup, pri ¢emu se trup savija nanize ka noga-
ma. Za taj pokret angazuje se gornji deo misica koji
grudni kos povla¢i naniZe ka karlici, odnosno doniji
deo misica, koji se kontrahuje i karlicu povlaci navise
ka grudnom kodu.

Gorniji deo trbuha

Pretkloni trupa na kosoj klupi....... 164
Pretkloni trupa sa podignutim

NOGANRE. - e T 166
Pretkloni trupa sa uZzetom .......... 168
Pretkloni trupa na trenazeru. ... ... 170

Donji deo trbuha

Podizanja nogu na kosoj klupi.... ... 172
Podizanja nogu visedi.............. 174
Podizanja kolena — sedeci.......... 176
Obrnuti pretkloni trupa
sa podignutim nogama .......... 178
Kosi trbusni misici
Pretkloni trupa sa zasukom......... 180
Otkloni trupa —lezedi .............. 182
Otkloni trupa sa kablovima. ........ 184
Otkloni trupa sa bucicama ......... 186
‘Prevlacenja sa bucicom ............ 188
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162 BODIBILDING

Misici dveju bocnih grupa grupisani su u tri sloja. Spoljadnji kosi trbusni migi¢ (lat. m.
obliquus abdominis externus) formira vidljivi povrsinski sloj migic¢a i prostire se koso nanize,
od grudnog ko3a do karli¢ne kosti. Slededi sloj formira unutradnji kosi trbusni misi¢ (lat. m.
obliquus abdominis internus) ¢ija vlakna se prostiru koso navise od karli¢ne kosti do rebara.
Unutrasnji kosi trousni midi¢ nalazi se ispod spolja3njeg kosog trbusnog misi¢a, a njihova
vlakna se prostiru vertikalno pod pravim uglom jedna u odnosu na druga. Najdublje je
postavljen poprecni trbusni misi¢ (lat. m. transversus abdominis), ¢ija se vlakana prostiru
horizontalno preko trbuha. Kontrakcijom kosih trbu3nih misica trup se pregiba u stranu
(bocno pregibanje). Kada se kosi trousni misi¢i sa obe strane trupa kontrahuju istovreme-
no, pomazu pravom trousnom misi¢u pri pregibanju trupa i takode podupiru trbuéni zid
kada se podize opterecenje. Imajte na umu da je od svih navedenih migica jedino spoljas-
nji kosi trbusni misic vidljiv golim okom,

Prednji zupcasti misic (lat. m. serratus anterior) formira jedan deo trbusnog zida s bo¢ne
strane. S jedne strane se pripaja na zadnjoj strani lopatice (lat. scapula), zatim se pruza oko
grudnog kosa i pripaja se na prednjoj strani prvih osam rebara. Nazubljena ivica prednjeg
zupcastog misica prolazi ispod spoljadnje ivice velikog grudnog misic¢a (lat. m. pectoralis
mgjor) i trakasto se pruza prema spoljadnjem kosom trbusnom misicu. Prednji zupcasti
misic povlaci lopaticu ka napred i stabilizuje je nasuprot grudnog ko3a. Takode ima esen-
cijalnu pomodnu funkdiju pri kontrakciji velikog grudnog misica i 3irokog lednog misica
(Iat. m. latissmus dorsi). Kada se izvode veZbe za kose trbu$ne misice, takode moze da se
angazuje i prednji zupcasti misic.

Delotvoran trening za trbusne misice sacinjavaju veZbe koje forsiraju sve segmente
prednjeg trbudnog zida. Za gornji deo trbuha treba izvoditi pretklone trupa ili pretklone
trupa s podignutim nogama. Za donji deo trbuha treba izvoditi podizanja nogu, podiza-
nja kolena ili obrnute pretklone trupa s podignutim nogama. Da biste kompletirali tre-
ning, forsirajte bocne strane trbusnog zida vezbama koje sadrZe rotaciju trupa ili vezbama
otklona trupa.
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Anatomija trbusnog zida

Grudna
kost

Maéni nastavak
grudne kosti

Popreéni
trbugni midic Unutrasnji kosi
trbusni misic
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kost

Predniji
zupcasti misic
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Spojadnji kosi
trbusni misic



Pretkloni trupa na kosoj klupi

ZAVRSNI
POLOZA)

Spoljadnji kosi
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Pravi trbusni misi¢

Pravi butni migi¢

POCETNI
POLOZA)

Tehnika izvodenja

1. Postavite stopala ispod 5titnika i zauzmite sededi polozaj na kosoj klupi, a trup
postavite u uspravan polozaj.

2. Spustajte trup ka nazad sve dok ne zauzme poloZaj skoro paralelan s podlogom.
3. Vratite se u uspravan polozaj pregibanjem u predelu struka.

Angazovani misici

Primarni: Pravi trbusni misic.

.....

164



Pregled anatomskih struktura

Polozaj $aka: MoZete spojiti sake iza donjeg dela leda, prekrstiti ih na grudimadili ih
sklopiti iza glave. Kako $ake menjaju poloZzaj od donjeg dela leda preko grudi ka
glavi, povecava se relativan otpor pri izvodenju pokreta.

Polozaj stopala: Stopala fiksirajte tako $to cete ih postaviti ispod Stitnika klupe.

Polozaj tela: Blago savijte kolena da biste smanijili opterecenje koje trpi donji deo
leda.

Obim pokreta: Trup treba da bude uspravan kada ste u sede¢em poloZaju, a trouh
treba gotovo da dodiruje butine. Spustajte trup unazad sve dok ne bude u
paralelnom polozaju s podlogom, odnosno dok ne prede oko tri Cetvrtine putanje

donji deo leda trpi znatno opterecenje.
Putanja pokreta: Ako je klupa nagnuta pod vecim uglom, veZbu je teZe izvoditi.

Otpor: MoZete povecati otpor ako klupu nagnete pod vecim uglom ili ako u Sake
prihvatite teg | postavite ga na grudi.

VARIJACIJE

Pretkloni trupa na ravnoj podlozi

Istu vezbu mozete da izvodite ako zauzmete sedeci polozaj na podlozi, kolena
savijete i stopala ¢vrsto oslonite na podlogu.

Dodatna varijacija
Pretkloni trupa sa zasukom: Videti opis ove vezbe na strani 180.
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> GORN]JI DEO TRBUHA

Pretkloni trupa sa podignutim nogama

ZAVRSNI
POLOZAJ

POCETNI

Pravi butni misic¢

Pravi trbusni misi¢

Prednji zupdcasti misic - Spoljadnji kosi trbudni misic

Tehnika izvodenja
1. Zauzmite leze¢i polozaj na podlozi, kukove savijte pod uglom od 90°, a Sake
postavite iza glave.

2. OdiZite ramena od podloge povlacedi grudi ka napred, a donji deo leda odrzavajte
u kontaktu s podlogom u toku izvodenja celokupnog pokreta.

3. Spustajte ramena u pocetni polozaj.

e s8

Angazovani misici

Primarni: Pravi trbusni midi¢ (gornji segment).
Sekundarni: Spoljadnji kosi trbusni misic.

Pregled anatomskih struktura

Polozaj $aka: Sake moZete postaviti sa strane tela, prekrstiti ih na grudima ili ih
sklopiti iza glave. Kako Sake menjaju polozaj od bo¢nih strana tela, preko grudi ka
glavi, povecava se relativni otpor pri izvodenju pokreta.

Polozaj stopala: Stopala mozete postaviti na podlogu blizu zadnjice ili ih podici i
postaviti na klupu. Otpor se povecava kada odignete stopala od podloge.

166



Polozaj tela: Natkolenice treba da budu savijene pod uglom od 90° u odnosu na
trup. Potkolenice mozete osloniti na ravnu klupu ili stopala mozete da postavite na
podlogu blizu zadnjice.
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Polozaj sa oslonjenim nogama

Obim pokreta: Pretklon trupa izvodi se u gornjem delu kicmenog stuba, a ramena
se odizu 10-ak centimetara od podloge. Donji deo leda uvek ostaje u kontaktu s
podlogom, a u predelu kukova se ne odvijaju nikakvi pokreti. U tome je osnovna
razlika izmedu ove i prethodno opisane vezbe, u kojoj se pokreti odvijaju u predelu
struka i kukova.

Otpor: MoZete da povecate tezinu izvodenja vezbe ako Sake postavite iza glave, ili
ako noge oslonite na klupu.

VARIJACIJE

Obrnuti pretkloni trupa sa podignutim nogama: Videti opis ove vezbe na strani
178.

Otkloni trupa - lezedi: Videti opis ove vezbe na strani 182.
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Pretkloni trupa sa uzetom

POCETNI
POLOZAJ

Prednji zupcasti misi¢
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Spoljasnji kosi
trbudni migi¢

ZAVRSNI

5 Pravi LI aiEE
POLOZAJ ravi trbusni misic¢

Tehnika izvodenja

1. Zauzmite kle¢eci polozaj na podlozi ledima okrenuti trenazeru za koji je visoko
pri¢vri¢enc uze i prihvatite krajeve uzeta obema Sakama iza glave.

2. Povlacite opterecenje nanize tako $to ¢ete pregibati trup u predelu struka.
3. Vratite se u poletni polozaj.

Angazovani miSici

Primarni: Pravi trbusni misic.
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Pregled anatomskih
struktura

Polozaj Saka: Uze mozete
prihvatiti postavivii Sake iza
glave ili s jedne strane glave
il ispred gornjeg dela grudi.
Sto su Sake postavljene u visi

polozaj, to je teze izvesti vezbu.

Polozaj tela: Ovu veZzbu mozete
izvoditi licem okrenuti
trenazeru ili ledima okrenuti
trenaZeru, zavisno od toga $ta
vam vise odgovara.

Obim pokreta: Trup treba da se
krece iz uspravnog polcZaja
do polozaja skoro paralelnog s
podlogom.

Putanja pokreta: Ako se malo
udaljite od trenazera, imacete
vise koristi od vezbe jer Cete
izvoditi veci obim pokreta pri
izvodenju pretklona trupa.

Otpor: Otpor mozete menjati
sami, podeSavajuci nive
opterecenja na trenazeru.
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Polozaj tela licem okrenutim ka trenazeru

VARIJACIJA

Pretkloni trupa sa uzetom na posebnom trenazeru: Postoji mnostvo trenazera
na kojima se moze izvoditi ista veZba, pri ¢emu leda moZete osloniti na naslon
trenaZera kada zauzimate sedeci ili stojeci polozZaj za izvodenje vezbe.
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Pretkloni trupa na trenazeru

POCETNI
POLOZAJ

ZAVRSNI
POLOZA)
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Prednji zupéasti misic

i J‘\‘qi Pravi trbuini misi¢
i "‘,5_-}!;_..- Spoljasnji kosi troudni rnisi¢
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Pravi butni migi¢
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Tehnika izvodenja

1. Zauzmite sededi polozaj na trenazeru, prihvatite rucice i postavite stopala ispod
Stitnika trenazera.

2. lzvodite pretklone trupa pregibajudi trup ka kolenima.

3. Vratite se u uspravan sededi polozaj.
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Angazovani misici
Primarni: Pravi trbudni misic.
Sekundarni: Kosi trbusni misici, prednji zup&asti misic.

Pregled anatomskih struktura

Polozaj $aka: Zavisno od dizajna trenaZera, rucice se nalaze pored glave ili Sake
moZete da postavite na Stitnike za ruke.

Polozaj stopala: Stopala moZete da postavite na podlogu ili ispod Stitnika trenazera,
zavisno od tipa trenazera.
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Polozaj tela: Kod nekih trenaZera otpor pruzaju rucice, a kod drugih se otpor prenosi
preko $titnika za grudi.

Obim pokreta: Trup treba da se krece iz uspravnog poloZaja do polozaja skoro
paralelnog s podlogom.
Otpor: Zavisno od dizajna trenazera, opterecenje podizete prihvatajudi rucice

trenaZera ili pokrecudi stitnik za grudi. Otpor moZete menjati sami podesavajuci
nivo opterecenja na trenazeru.

B VARIJACIJA
Pretkloni trupa na trenazeru
sa osloncem za grudi

Na nekim trenazerima, otpor pokretima
pruza oslonac za grudi.
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> DON]JI DEO TRBUHA

Podizanja nogu na kosoj klupi

Spoljadnji kosi Pravi trbudni midic
trbugni migic
Prednji zupéasti misic

ZAVRSNI
POLOZAJ

Pravi butni misi¢
|

POCETNI
POLOZA)

Tehnika izvodenja
1. Zauzmite lezedi polozaj na kosoj klupi licem okrenutim ka tavanici i s nogama
usmerenim nanize.

2. PodiZite noge pregibanjem kukova i povlacite butine ka grudima, pri ¢emu cete
kolena odrzavati u blago savijenom poloZaju.

3. Polako spustajte noge u pocetni polozaj.

Angazovani misici
Primarni: Pravi trbusni misi¢ (donji segment).

Sekundarni: Kosi trbusni migici, mii¢i pregibaci kukova (slabinsko-bedreni migic,
pravi butni misic).
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Pregled anatomskih struktura
Polozaj $aka: Sake sluZe da stabilizuju trup tako $to ¢ete se uhvatiti za klupu ili ¢ete
prihvatiti rucice postavljene iznad glave.
Polozaj stopala: Stopala treba da budu spojena, a kolena blago savijena.

Polozaj tela: Gornji deo trupa treba uvek da bude u kontaktu sa klupom. Kada
podizete noge navide, karlicu treba neznatno da odignete od klupe da bi se donji
trbusni misic¢i maksimalno kontrahovali.
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Obim pokreta: Da biste maksimizirali kontrakcije misi¢a dok izvodite uzlaznu fazu

neprekidno bili napeti, nemojte spustati noge do kraja niti dozvoliti da stopala
dodirnu podlogu.

Putanja pokreta: Ugao nagiba klupe u odnosu na podlogu utice na tezinu izvodenja
vezbe. Ako je klupa postavljena pod vecim uglom, izvodenje vezbe je otezano.

Otpor: Smanijite nagib klupe da biste smanijili otpor, ili ga povecajte da biste povecali
otpor pri izvodenju vezbe.

VARIJACIJA

Podizanja nogu na kosoj klupi sa bucicom

MozZete da izvodite istu veZzbu ako stopalima budete pridrzavali bucicu radi
dodatnog opterecenja.
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Podizanja nogu viseci
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Spoljainji kosi
troudni misic

Prednji zupéasti misi¢ Prav trbuni ridic

Pravi butni misic¢

ZAVRSNI
POLOZA)

POLOZA)J

Tehnika izvodenja

1. Zauzmite visedi poloZaj na vratilu tako Sto cete vratilo prihvatiti $akama ili provuci
laktove kroz kaiseve postavljene na vratilu. Noge treba da vise usmerene ka podlozi.
2. Podizite oba kolena koja su spojena i blago savijena ka grudima.

3. Polako spustajte noge u pocetni polozaj i trudite se da ih pri tom ne ljuljate.
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Angazovani misici
Primarni: Pravi trbusni misic.
Sekundarni: Kosi trbusni misici, migi¢i pregibaci kukova (slabinsko-bedreni misic,
pravi butni misic).
Pregled anatomskih struktura

Polozaj $aka: Prihvatite vratilo nathvatom u Sirini projekcije ramena i opruzite
nadlaktice. Druga opcija je da provucete nadlaktice kroz kaiseve koji ¢e vam
omoguciti da izvodite ovu vezbu.

Polozaj stopala: Stopala treba da budu spojena, a kolena blago povijena.
Polozaj tela: Trup treba da visi u vertikalnom poloZaju u odnosu na podlogu.

Obim pokreta: PodiZite kolena $to vise mozZete da bi se misici maksimalno
angaZovali. Kada spustate noge naniZe, na kraju pokreta kolena treba da ostanu
blago savijena da bi se odrzala napetost trbusnih misica.

Putanja pokreta: Kada podiZete noge navise, treba neznatno da podiZete karlicu da
bi se donji trbudni misi¢i maksimalno kontrahovali.

Otpor: Vezbu je teze izvoditi ako su noge opruZene. Sto vise savijete kolena, bice vam
lakse da izvedete veZbu.

VARIJACIJA

Podizanja nogu viseci sa
opruzenim potkolenicama

Na ovakvom trenazeru leda imaju oslonac
na naslonu trenazera, a laktovi se oslanjaju
na stitnike. To e spreciti noge i trup da se
njisu pri izvodenju veZbe.
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> DON]JI DEO TRBUHA

176

Podizanja kolena - sedeci

Pravi trbuini misic¢

Veliki slabinski
misic Bedreni misic Spoljadnji kosi
trbusni misic

Pravi butni migic¢

ZAVRSNI
POLOZAJ

POCETNI
POLOZAJ



Tehnika izvodenja

1. Zauzmite sede¢i poloZaj na ivici ravne klupe, pustite noge da vise s blago
povijenim kolenima i uhvatite se za klupu postavivisi sake iza leda.

2. Podizite kolena navise ka grudima, ali nemojte razdvajati noge.
3. Spustite noge u pocetni poloZaj sve dok pete skoro ne dodimu podlogu.

Angazovani misici
Primarni: Pravi trbusni misic.

pravi butni misic).

Pregled anatomskih struktura

Polozaj $aka: Postavite 3ake iza kukova i uhvatite se za klupu da biste obezbedili
oslonac telu.

Polozaj stopala: Stopala treba da budu spojena, a kolena blago savijena.

Polozaj tela: Nagnite se
blago unazad tako da trup
¢ini ugao od 45-60° sa
klupom.

Obim pokreta: Podizite
kolena sve dok vam butine
gotovo ne dodirnu trbuh.
Kada spustate noge nanize,
zaustavite ih pre nego 5to
petama dodirnete podlogu
napeti.

Putanja pokreta: Kada trup
blago nagnete ka nazad,
povecavate obim pokreta.

Otpor: Bucicu moZete da
pridrzavate gleZnjevima da

biste povecali otpor. Pogled na vezbaca sa strane
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Obrnuti pretkloni trupa sa podignutim nogama

ZAVRSNI
POLOZAJ

Pravi butni misi¢

= Pravi trbugni migic
POCETNI
POLOZA)J Spoljainji kosi
trbusni misic

Tehnika izvodenja

1. Zauzmite leze¢i poloZaj na ravnoj klupi, postavite noge tako da savijete kolena i
kukove pod uglom od 80° i $akama se uhvatite za klupu iza glave radi podrske.

2. Odizite karlicu od klupe sve dok nozni prsti ne budu usmereni pravo ka tavanici.
3. Spustite noge u pocetni polozaj.

Angazovani misici

Primarni: Pravi trbusni misic.

pravi butni misic¢).
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Pregled anatomskih struktura

Polozaj $aka: Postavite $ake iza glave i uhvatite se za klupu da biste obezbedili
oslonac telu.

Polozaj stopala: U pocetnom poloZaju, natkolenice postavite u vertikalan polozaj, a
potkolenice u poloZaj paralelan s podlogom, tako da se kolena i kukovi pregibaju
pod uglom od 90°. Stopala i potkolenice treba da budu spojeni sve vreme
izvodenja pokreta.

Polozaj tela: Gornji deo trupa treba stalno da bude u kontaktu s klupom.

Obim pokreta: Kontrahujte donji segment trbusnih misica da biste karlicu odigli od
klupe podizuci noge sve dok nozni prsti ne budu usmereni ka tavanici.

VARIJACIJA

Obrnuti pretkloni trupa na trenazeru

Ovaj trenaZer ¢e vam omoguciti da izvodite obrnute pretklone trupa (tj. odizanja
nogu) sa otporom u obliku trake pri¢vri¢ene preko donjeg dela vasih butina.
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Pretkloni trupa sa zasukom

5

» KOSI TRBUSNI MISICI

'ZAVRSNI
POLOZAJ

Prednji zup&asti misic

Spoljasniji kosi
trbuini misic

POCETNI
POLOZAJ

Tehnika izvodenja
1. Zauzmite sedeci polozaj na kontrakosoj klupi, postavite stopala ispod stitnika,
nagnite se unazad i postavite $ake iza glave.

2. Kada budete uspravljali trup, rotirajte ga u stranu, tako to cete desni lakat usmeriti
ka levom kolenu.

3. Spustite se u pocetni polozaj; kada budete izvodili sledece ponavljanje, usmerite
levi lakat ka desnom kolenu,

Angazovani misici

Primarni: Pravi trbusni misi¢, kosi trbuéni misici.
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Pregled anatomskih struktura

Polozaj saka: Postavite Sake iza glave.

Polozaj stopala: Stopala fiksirajte ispod stitnika trenazera ili slicnog rekvizita za
oslonac.

Polozaj tela: Savijte kolena da biste smanjili opterecenje koje trpi donji deo leda.

Obim pokreta: Trup u zavrénoj fazi pokreta postavite u vertikalan poloZaj, tako da
jedan lakat skoro dodiruje koleno suprotne noge. Spustajte trup nanize sve dok
ne zauzme polozaj paralelan s podlogom, odnosno dok ne prede oko tri Cetvrtine
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stres trpi donji deo leda.
Putanja pokreta: Ako je klupa nagnuta pod vecim uglom, vezbu je teZe izvoditi.

Otpor: Mozete povecati otpor ako klupu nagnete pod vecim uglom, ili ako u Sake
prihvatite teg i postavite ga iza glave.

VARIJACIJA

Zasuci trupa sa Sipkom - sedeci

Zauzmite uspravan sededi poloza
na ivici ravne klupe i postavite
Sipku bez opterecenja iza vrata.
Uvrcite gornji deo trupa s jedne
strane na drugu. Kada se rotirate
udesno, osetite kontrakcije desnih
kosih trbusnih misica i obrnuto.
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Otkloni trupa - lezecdi

Spoljadnii kosi Zi\VR%NI
trbudni misi¢ POLOZA)
Prednji zup&asti misi¢

Pravi trousni misic

POCETNI
POLOZAJ
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Tehnika izvodenja

1. Zauzmite lezeci polozaj na levom boku, sastavite i savijte kolena, a desnu $aku
postavite iza glave.

2. Polako podiZite gornji deo trupa kontrahujudi kose trbusne migi¢e desne strane
tela.

3. Spustite trup u pocetni poloZaj na podlozi.
Angazovani misici

Primarni: Kosi trbusni misici, pravi trbusni migic.

Sekundarni: Prednji zupéasti misic.

Pregled anatomskih struktura
Polozaj 3aka: Postavite saku gornje ruke iza glave, a $aku donje ruke poloZite na
donje koleno radi odrzavanja ravnoteze. Nemojte sakom povladiti vrat.

Polozaj stopala: Postavite stopala tako da se kolena i kukovi saviju pod uglom od
90°. Noge neka vam budu stalno sastavljene.

Polozaj tela: Lezite na levi bok da biste forsirali kose trbuéne migi¢e desne strane
tela, a zatim se okrenite na desni bok da biste angaZovali kose trbugne midice leve
strane tela. Postavite meku prostirku na podlogu kada izvodite ovu vezbu.

Obim pokreta: Trup treba da pregibate pod uglom od 30 do 45° naviée u odnosu na
podlogu.
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VARIJACIJE

Otkloni trupa na rimskoj stolici

Za izvodenje ove vezbe moZete da koristite rimsku stolicu. Fiksirajte stopala ispod
ttitnika i oslonite se na stolicu, pri tom samo bo¢ni deo zadnjice treba da vam bude
oslonjen o stolicu. Gornju $aku postavite iza glave i pregibajte trup navise.
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Dodatna varijacija

Otkloni trupa na trenazeru: Istu vezbu moZete da izvodite i tako Sto Cete na
trenazeru zauzeti polozaj za vezbe otklona trupa.
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Otkloni trupa sa kablovima

A

POCETNI

POLOZA)J
ZAVRSNI
POLOZA)

Hh Prednji zupcasti misi¢
Pravi trbusni misié By
Spoljasnji kosi

trbusni misic

S

Tehnika izvodenja

1. Prihvatite rucicu kabla koji je visoko pri¢vric¢en za trenazer.
2. Savijajte trup usmerivsi lakat ka suprotnom kolenu.
3. Polako se vratite u pocetni poloZaj.
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Angazovani misici
Primarni: Kosi trbusni misici, prednji zupcasti misic.
Sekundarni: Pravi trbusni midic.

Pregled anatomskih struktura

Polozaj $aka: Postavite $aku kojom prihvatate rucicu kabla iznad ili pored glave.

Polozaj stopala: Ovu veZbu moZete da izvodite u stojecem, klec¢ecem ili sedecem
polozaju.

Polozaj tela: Vezbu moZete da izvodite licem ili ledima okrenuti trenaZeru, prema
tome koji vam poloZaj vise odgovara.

Obim pokreta: Trup treba da se krece iz uspravnog poloZaja do polozaja skoro
paralelnog s podlogom.

Otpor: Otpor menjate podesavajuci opterecenje na trenazeru.
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VARIJACIJE

Otkloni trupa sa kablovima - stojeci

Zauzmite stojeci polozaj pored trenazera,
prihvatite ru¢icu kabla koji je visoko
pri¢vricen za trenazer Sakom koja je

bliza trenaZeru i savijajte trup u stranu,
usmeravajuci lakat ka kuku.

Dodatna varijacija:

Otkloni trupa sa uzetom: Prihvatite uze
obema Sakama (kao 5to je opisano na strani
168), izvodite otklone trupa u jednu, pa na
drugu stranu da biste forsirali kose trbusne
misice. Pokret koji treba da izvodite sli¢an je
pokretima kaji se izvode u vezbi pretkloni
trupa sa zasukom.
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Otkloni trupa sa bucicama

POCETNI
POLOZAJ
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Prednji zupcasti misic¢

Pravi trbusni misi¢

Spoljasnji kosi
trbudni misic

ZAVRSNI
POLOZAJ

Tehnika izvodenja

1. Zauzmite stojeci polozaj, ispravite trup i prihvatite bucicu levom rukom, a desnu
Saku postavite iza glave.

2. Savijajte trup u levu stranu, spustajuci bucicu do nivoa kolena.

3. Ispravljate trup angazujuci kose trbusne misice desne strane tela.
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Angazovani misici

Sekundarni: Pravi trbudni migi¢, ¢etvrtasti slabinski misic.

Pregled anatomskih struktura
Polozaj $aka: Ruku kojom prihvatate bucicu opruzite ka podiozi, a drugu $aku
postavite iza glave.
Polozaj stopala: Postavite stopala u Sirini projekcije kukova.

Polozaj tela: Kada trup savijate u desnu stranu, forsirate kose trbusne misice leve
strane tela i obrnuto.

Obim pokreta: Trup treba da savijete pod uglom od priblizno 45° ili dok bucica ne
dosegne nivo kolena.

Putanja pokreta: Trup treba da pregibate direktno u stranu bez pregibanja ka
napred ili ka nazad.

Otpor: Izbegavaijte da koristite teske bucice za izvodenje ove vezbe. Preveliki i
preterano razvijeni kosi trbusni misici daju struku nepozeljan izgled.

DI

VARIJACIJA

Niski otkloni trupa sa kablovima - stojeci

Prihvatite rucicu kabla nisko pri¢vrs¢enog za
trenazer i stanite bo¢no okrenuti trenazeru.
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> KOSI TRBUSNI MISICI

Prevlacenja sa bucicom

m
. ’

ZAVRSNI
POLOZA)

Pravi trousni misic
Spoljainji kosi trbuini misic

Prednji zupéasti misic

POCETNI
POLOZA)

Siroki ledni migi¢

Tehnika izvodenja

1. Zauzmite lezedi polozaj tako Sto ¢ete gornji deo leda osloniti na ravnu klupu.
Prihvatite bucicu obema Sakama i postavite je pravo iznad grudi.

2. Spustajte bucicu nanize i ka nazad sve dok ne dosegne nivo klupe, pri ¢emu cete
duboko udahnuti i rasiriti grudni kos.

3. Povlacite bucicu u pocetni vertikalan poloZaj i izdisite pri tom pckretu.
Angazovani misici

Primarni: Prednji zupcasti misi¢, medurebarni misici, siroki ledni misic.

Sekundarni: Veliki grudni misic, troglavi midi¢ nadlakta.
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Pregled anatomskih struktura

Hvat: Prihvatite bucicu tako $to cete dlanove postaviti sa unutrasnje strane blize
jednom kraju tega, pri ¢emu Cete oko Sipke palcevima i kaZiprstima napraviti oblik
dijamanta.

Polozaj tela: Trup treba da bude nepomican i paralelan s podlogom, a gornji deo
leda oslonjen o klupu i stopala ¢vrsto oslonjena na podlogu radi stabilnosti.

Obim pokreta: Bucica treba da opisuje luk od priblizno 90°. Usredsredite se na
istezanje grudnog kosa kada spustate bucicu.

SIW INSNEYLISON <

-

DI

Otpor: Ne koristite teske tegove jer je zglob ramena podloZan povredama kada se
izvodi ova veZzba. Ovo nije vezba za kose trbusne misice. Svrstana je u ovaj odeljak
jer se prednji zupcasti misi¢ angazuje kada se izvodi vecina vezbi za kose trbusne
misice.

VARIJACIJA

Prevlacenja sa Sipkom

lzvodite istu veZbu, samo umesto bucice koristite Sipku. Jo$ jedna opcija jeste vezba
prevlacenja na trenaZeru.
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