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INTENZIVAN BRZINSKI TRENING PROGRAM PRED IZLAZAK NA
PLAZU

Za ponosno koracanje plazom ovog ljeta pokazivajuci svoje tijelo trebalo
je sustavno 1 kontinuirano vjezbati (i prilagoditi prehranu i odmor) od zavrSetka
proslog ljeta pa do danas. Oni koji su tijekom cijele godine bili marljivi sada
imaju priliku uZivati u pogledima na svoje lijepo oblikovano tijelo. Oni pak
koji su se zapustili sad su u frci. Mjesec dana prije odlaska na plazu ne moze se
uciniti cudo. Postavlja se pitanje $to uciniti ako vas je u posljednji tren
uhvatila Zelja da na plazu ne izadete bas u tako loSem izdanju, a do toga
dana je ostalo tako malo vremena.

U tom slu¢aju morate zaboraviti na klasi¢ni split program treninga prema
kojemu se u odredene dana vjezbaju odredene miSi¢ne skupine. Vama je
potreban trening u kojem ¢ete povecanim brojem ponavljama u vrlo kratkom
vremenu ojacati brojne misi¢ne skupine. Drugim rije¢ima, potreban vam je
kruzni trening za cijelo tijelo kako biste relativno brzo do neke mjere povecali
snagu i op¢u kondiciju (crossfit trening). Na svakom treningu izborom vjezbi
morate pokriti sve miSi¢ne skupine u tijelu. S obzirom na ¢injenicu da vam je
ostalo tako kratko vremensko razdoblje pripreme, vjezbe se moraju birati
iznimno pazljivo i inteligentno.

Birati se moraju samo 1 jedino sloZene vjezbe koje aktiviraju velike
miSi¢ne skupine. To znaci da bi na izolacijske vjezbe na spravama (masinama)
trebalo posve zaboraviti, a koncentraciju bi trebalo usmjeriti za sloZzene vjezbe
upotrebom tjelesne teZine, na slozene vjezbe upotrebom Sipki, bucica i kablova.
U nastavku donosimo relativno intenzivan program treninga koji bi vam
trebao pomoc¢i u ostvarenju toga cilja. Ovo nije redovan i klasi¢an program
treninga (nacin treniranja) prema kojem treba vjezbati tijekom godine. To je
program treninga preporucljiv kad tijekom godine niste nista radili, a u zadnji
Cas ste se sjetili da donekle popravite §to se popraviti da.

U ovom programu treninga koristimo samo 1 iskljucivo sljedecée viezbe (za
detaljan 1 konkretniji opis izvodenja navedenih vjezbi zavirite u naSu VELIKU
BAZU VJEZBI):
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1. MRTVO DIZANIJE

Kratak opis vjeZbe. Postavite stopala u Sirinu ramena, savijte se u kukovima 1
primite Sipku nathvatom (ili joS bolje kombiniranih hvatom). DrZe¢i ramena 1
laktove ,,zaklju¢anima®, a leda ravna, snagom natkoljenica i leda podignite
teret. Polako potom spustite Sipku u pocetnu poziciju.

A

- d
2. ZGIBOVI

Kratak opis vjezbe. Pothvatom u §irini ramena primite vratilo i zauzmite viseci
poloZaj. Koljena su blago savijena, a noge prekrizene na gleZznjevima. Povucite
se brzo prema gore sve dok prsima ne dotaknete vratilo. Ako vam je tesko
1zvesti zgib, zamijenite ovu vjezbu lab masSinom pa povlacenje radite istim
hvatom ili koristite spravu za potpomognute zgibove.
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3. SKLEKOVI

Kratak opis vjeZbe. Zauzmite polozaj skleka (dlanova postavljenih malo Sire od
Sirine ramena, tijela utegnuta i ravna od gleZznjeva do vrata). Brzo se spustite
prema dolje sve dok prsima ne dotaknete pa se nakon toga potisnite u pocetni
polozaj.
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4. ISKORAK S BUCICAMA

Kratak opis vjeZzbe. S bu¢icama u rukama stanite stopala rasirenih na Sirinu
kukova. Iskoracite jednom nogom i spustite tijelo sve dok drugo koljeno gotovo
ne dotakne pod. Brzo se potisnite u po€etni polozaj, zamijenite nogu i ponovite.
To je tek jedno ponavljanje.
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5. KOSI POTISAK ZA PRSA BUCICAMA

Kratki opis vjezbe. Legnite na kosu klupu (kut od 45 stupnjeva) i stopala
postavite ¢vrsto na pod. Bucice drzite ispruZzenim rukama to¢no iznad prsa rako
da dlanovi budu okrenuti jedan prema drugom. Polako spustite bucice iz prsa,
zaustavite na trenutak i potisnite u pocetni polozaj.
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6. OBRNUTO VESLANIJE

Kratki opis vjeZbe. Na Smith-masini namjestite Sipku u visini kukova. Lezite
ispod Sipke 1 drZite se nathvatom. Tijelo je ravno, a oslonac samo na petama.
Povucite se gore tako da prsima dotaknete Sipku, zadrZite kratko 1 spustite se
dok ne ispruzite ruke.
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7. VESLANIJE SIPKOM U PRETKLONU

Kratak opis vjeZbe. Primite Sipku u Sirini ramena (ili malo Sire od Sirine
ramena) 1 nagnite svoj torzo (pretklonite trup) prema naprijed pod kutem od 45
stupnjeva u odnosu na pod ili skoro pa paralelno s podom (tako da Sipka bude
negdje u razini koljena). Ucvrstite leda a Sipka neka visi u posve ispruzenim
rukama. Podignite Sipku vertikalno prema gore tako da dotakne donja prsa t;.
gornji dio trbuSnih misica.
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8. DVORUCNI BICEPS PREGIB EZ-SIPKOM NA SCOTTOVOJ KLUPI

Kratak opis vjezbe. U obliku luka podignite EZ-Sipku prema svojim ramenima
tj. svijajuci laktove podignite podlaktice prema ramenima. Spustite teZinu
natrag u pocetni polozaj tj. polozaj ispruzenih ruku ili se zaustaviti nekoliko
stupnjeva prije negoli nastupi puno ispruzenje laktova.

http://www.muska-posla.com
PORTAL ZA SUVREMENOG MUSKARCA



http://www.muska-posla.com/
http://www.muska-posla.com/

http://www.muska-posla.com
Portal za suvremenog muskarca

9. PROPADANIJE IZMEDU KLUPICA (BENCH DIPS)

Kratak opis vjeZbe. PoloZite dlanove na klupu s istegnutim rukama u Sirini
ramena. Koljena su skvr€ena i noge su u stabilnom poloZaju a mogu biti ili
oslonjene na pod ili poloZene na drugu bench klupicu (ili na nekom drugom
povisenom mjestu). Lagano spustajte tijelo prema tlu, bokovi i leda neka budu
blizu klupice, ali opet ne toliko blizu kako sama klupica nebi smetala pri
izvodenju vjezbe.

g

10. NOZNI PREGIB (FLEKSIJA) LEZECI

Kratak opis vjezbe. Potrbuske legnite na za to predvideni dio sprave. Stopala
pozicionirajte ispod drzaca za noge kako je to prikazano na slici. Savijajuci
koljena polako podignite teZinu tako da vam se pete priblize straznjici. Pazite
da prilikom dizanja ne radite trzaje 1 da ne dizete kukove s klupe.
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11. SJEDECI VARIJABILNI POTISAK BUCICAMA

Kratak opis vjeZbe. Sjednite na ravnu bench klupicu, primite bucice tako da
vam dodu u razinu sa ramenima ali da se nalaze ispred prsiju i to tako da vam
prsti ruku gledaju prema tijelu. Potisnite bucice vertikalno prema gore s tim da
tijekom samog podizanja rotirate bucice tako da u srednjem dijelu vjezbe Sake
ruku gledaju jedna prema drugoj, a u zadnoj fazi vjezbe dlanovi gledaju prema
naprijed 1 ruke su u potpunosti ispruzene u laktovima.

SLIKA V.JEZBE

12. POTISAK SIPKOM NA RAVNOJ KLUPI

Kratak opis vjezbe. Sipku polako i kontrolirano spustajte dok ne dotakne
srednji dio prsa (bradavice) tj. dok nadlaktice ruku ne postanu paralelne sa
podom. Potom Sipku ponovno potisnite prema gore dok ruke u potpunosti ne
budu ispruZene.

13. VUCENIJE NA LAT SPRAVI ISPRED GLAVE SIROKIM HVATOM

Kratak opsi vjezbe. Lagano vucite Sipku prema dolje 1 to do gornjeg dijela prsa.
Pri tom pokretu (tj. u zadnjem poloZaju) zategnite leda Sto je vise moguce tj.
ispravite se 1 stisnite latissimus u ovoj zadnjoj tocki vjezbe tako Sto Cete laktove
pomicati prema dolje 1 unazad §to je viSe moguce.
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14. DIZANJE TRUPA NA KOSOJ KLUPI

Kratak opis vjeZbe. Polako spustajte torzo prema dolje sve dok ne postane
paralelan s podom. Vratite se natrag u gornji polozaj savijajuci se u struku.
Ruke mozete drzati zajedno iza donjeg dijela leda, prekriziti ih ispred prsiju ili
ih drzati iza glave.

SLIKA VJEZBE

RASPORED TRENINGA ZA 1.13. TJEDAN

PONEDJELJAK UTORAK SRIJEDA CETVRTAK PETAK SUBOTA NEDJELJA

KruzZni trening 1 Kar-d ' Odmor Kr}lzm Kar.d > Odmor Kr}lznl
trening trening 2  trening trening 3

RASPORED TRENINGA ZA 2.14. TJEDAN

PONEDJELJAK UTORAK SRIJEDA CETVRTAK PETAK SUBOTA NEDJELJA

Kardio trening Krllzm Odmor Kl'l.lan Odmor Kar.d 10 Odmor
trening 4 trening 5 trening

Kardio trening

Tréanje minimalno 60 minuta u kontinuitetu (bez odmora) na pokretnoj traci.
Nakon svakih 15 minuta tr€anja priustite si 1,5-2 minute laganog hoda (4 km/h)
nakon ¢ega se opet vratite tr¢anju. Brzina tr€anja ne bi ni u jednom trenutku
smjela pasti ispod 10 km/h (Idealno 12 km/h). Zadnjih 15 minuta tr€anje
mozete zamijeniti brzim hodom uzbrdo na pokretnoj traci (brzina od 6,5-7,5
km/h, nagib 15).
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KruZni trening 1

Naziv vjezbe sz:i?:‘
Sklekovi

Iskorak s bu¢icama
Veslanje sipkom u pretklonu

Dvorucni biceps pregib EZ Sipkom
na Scottovoj klupi

Nozni pregib (fleksija) lezeCi
Kosi potisak za prsa buc¢icama

Propadanje izmedu klupica (bench
dips)

Obrnuto veslanje

w P 2d w p»apP

KruzZni trening 2

Naziv vjezbe B':?J
serija

Mrtvo dizanje

Potisak Sipkom na ravnoj klupi

Iskorak s bu¢icama

Sjededi varijabilni potisak bucicama

Obrnuto veslanje

Nozni pregib (fleksija) lezeCi

Propadanje izmedu klupica (bench

dips)

Dvorucni biceps pregib EZ Sipkom

na Scottovoj klupi
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KruZni trening 3
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Broj ponavljanja u

pojedinoj seriji
12,12,10,10
15,12, 10, 10
12,12,12,12

15, 15,12

12,12, 12, 12
10, 10,10,10

12,12, 10, 10
12,12, 12

Broj ponavljanja u

pojedinoj seriji
12,12,10, 10
10,10, 12,12
12,12,12,12
15, 15,12
12,12, 12
15,15,12,12

12,12, 12, 12

10, 10,12, 10
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Naziv vjezbe
Zgibovi - pravi ili potpomognuti na
masini
Sklekovi
Nozni pregib (fleksija) lezedi

Dvorucni biceps pregib EZ Sipkom na
Scottovoj klupi

Vucenje na lat spravi ispred glave
Sirokim hvatom

Dizanje trupa na kosoj klupi
Sjededi varijabilni potisak buéicama
Iskorak s bucicama

Propadanje izmedu klupica (bench
dips)

Potisak Sipkom na ravnoj klupi

Broj
serija

3

A LW W

w » b1 W

KruzZni trening 4

Naziv vjezbe

Mrtvo dizanje
Sklekovi

Propadanje izmedu klupica (bench
dips)

Kosi potisak za prsa bucicama

Vucenje na lat spravi ispred glave
Sirokim hvatom

Dizanje trupa na kosoj klupi
Obrnuto veslanje
Sjededi varijabilni potisak bucicama

Dvorucni biceps pregib EZ Sipkom
na Scottovoj klupi

Iskorak s buc¢icama
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Broj

serija

3
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Broj ponavljanja u
pojedinoj seriji

10, 10, 10

12,12, 12
12,12, 12

10, 10, 10, 10

12,12, 12

15, 15, 15, 15, 15
12,12,8, 8
10, 10, 10, 12

12, 15, 15, 10
10, 12, 12

Broj ponavljanja u
pojedinoj seriji
10, 10, 10
10, 12, 15

12,12, 15
10, 10, 10, 10
12,12, 12, 12

20, 20, 25, 35
8, 8,10, 10
10, 10, 10, 10

10, 12, 12
12,12, 12, 12
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KruZni trening 5

..y Broj Broj ponavljanja u
Naziv vjezbe serija pojedinoj seriji
Nozni pregib (fleksija) lezedi 4 12,12, 12,12
Obrnuto veslanje 3 10, 10, 10
Potisak Sipkom na ravnoj klupi 4 12,12, 10, 10
Dvorucni biceps pregib EZ sipkom 4 10, 10, 10, 10

na Scottovoj klupi

Propadanje izmedu klupica (bench
dips)

Mrtvo dizanje

Dizanje trupa na kosoj klupi
Iskorak s bucicama

Kosi potisak za prsa bucicama

15, 15, 12, 10

12, 10, 10, 8
20, 25, 30, 40
12,12, 12,12
12,12, 12, 12
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