Naslov

KRUZNI TRENING - VEZBE ZA KOJE VAM
NE TREBA TERETANA

Mnogi su mislienja da se u kuc¢nim uslovima ne moze odraditi podjednako efikasan
trening kao §to je to slucaj u teretani, i uz koris¢enje svih sprava koje su nam na
raspolaganju. Medutim, ne mora biti tako - stvar je samo u odabiru onih vezbi koje ce
akfivirati odredene grupe misica, i tako angazovati celo telo. Zato u nastavku sledi
predlog freninga koji vam nece oduzeti vise od 20 minuta, i za koji vam nece bifi
potrebni nikakvi dodatni rekviziti u vidu tegova - sve vezbe radite tezinom svog tela.

Uputstva i detalji o ovom kruZznom treningu za celo telo, tj. vezbama za koje vam nije
potrebna teretana, Cekaju vas u produzetku.

Nakon zagrevanja, svaku od vezbi radite po jedan minut u dve serije, sa pauzom od 30
sekundi izmedu.

Osim §to su vezbe snage, ove vezbe takode sadrze i kardio elemente, tako da je
trening sveobuhvatan.



Steper:
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Kao steper vam moze posluziti bilo koje postolje - mala stolica, klupa i sl, koje mozete
pronaci u kuci. Ova vezba se nalazi na samom pocetku kruznog treninga, jer

predstvalja kardio sekvencu koja vas uvodi u dalje vezbanje.Noge podizete na steper



naizmenic¢no. Kao §to smo rekli - 2 serije po 60 sekundi, $to ¢e varziti i za svaku narednu
vezbu.

Sklekovi

Prelazite na sklekove, koji angazuju ne samo gornje grupe misica, vec i trobusnjake i celo
telo. Dlanovi u Sirini ramena ispred vas i pozicija kao za izdrzaj je pocetni polozaj, iz kog
se grudima spustate ga dole $to viSe mozete, vodeci racuna da ne spustate glavu -

pogled pravo.
Ako vam je ovo suvise tesko - radite zenske sklekove sa osloncem na kolenima.

Iskoraci u hodu
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Vezba za noge, zadnju loZzu, gluteus plus takode kardio elementi, koji su ukljuceni u njeno
izbodenje.
Poenta je da svaki naredni iskorak ujedno bude i korak napred. Leda sve vreme prava,

obe noge se savijaju pod uglom od 90 stepeni, a koleno prednje noge ne prelazi liniju
stopala.



Skok iz ¢ucnja

Jos jednom vezba snage plus kardio. Angazujete celo telo.

Raskorak u Sirini ramena, leda prava - pozicija iz koje se spustate u cucanj, dok vam
butine ne budu paparelene sa podom. Zatim iz te pozicije skacete u vis, noge
ispravljate, a ruke podizete na gore. Pa opet ponavljate isti postupak.

Aktiv profesora fiziCkog vaspotanja.

Hvala na pazniji!



