PRIPREMNA FAZA CASA

r Natasa Brankovic




PRIPREMNA FAZA CASA: 8-10 minuta

Kompleks vezbi oblikovanja (8-12 vezbi)

Cilj: priprema aparata za kretanje: fizioloSka priprema misSi¢nog
sistema za predstojeca opterecenja.

DEMONSTRACIJA VEZBI:

/

U FRONTALNOJ RAVNI U SAGITALNOJ RAVNI




PODELA VEZBI OBLIKOVANJA

Prema fizioloSkom uticaju:

1. VEZBE SNAGE (EUTONIJE):

sklekovi, CuCnjevi, trbusnjaci,




1. VEZBE OBLIKOVANJA BEZ
REKVIZITA

2. VEZBE OBLIKOVANJA SA
REKVIZITIMA: medicinke, lopte,
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PODELA VEZBI OBLIKOVANJA

Prema fizioloSkom uticaju:

1. VEZBE SNAGE (EUTONIJE):

sklekovi, CuCnjevi, trbusnjaci,




PODELA VEZBI OBLIKOVANJA

Prema fizioloSkom uticaju:

1. VEZBE SNAGE (EUTONIJE):

sklekovi, CuCnjevi, trbusnjaci,




PODELA VEZBI PO TOPOLOSKOM
KRITERIJUMU

1. Vezbe za ruke i rameni
pojas



PODELA MISICA U ODNOSU NA
FUNKCIJU




RASPOREPIVANJE UCENIKA

PolukruE

Raspored ucenika tokom vezbanja zavisi od broja ucsmka™ o)1 vezbaju i1 od oblika
vezbovne povrsine.



VRSTE MISICNIH KONTRAKCIJA

. Whole
Muscular Action Muscle

* isometric action Isometric

CONCENTRIC

— no change in fiber
length

e concentric action

— shortening of fibers to concentinc

cause movement at a jt

e eccentric action

— lengthening of fibers to 5. 2

control or resist a :
movement el




VRSTE MISICNE KONTRAKCIJE

Types of Muscle Contraction

Concentric contraction

- Length of muscle shortens

« Muscle force is greater than the
resistance

- Mo change in muscle length
«  Muscle force is equal to the
resistance

«  Muscle lengthens
«  Muscle force is less than the
resistance
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PROGRESIVNI GUBITAK MISICNE
MASE

Senescent
Vastus lateralis

Young adult
Vastus lateralis

Middle aged
Vastus lateralis

Progressive loss Increased
of muscle mass susceptibility for
> ——>

Decline In SARCOPENIA
contractile strength

Severely reduced
muscle mass
and strength

Generally perturbed Proteome-wide
protein expression pattern changes

Progressive denervation and faulty re-innervation
Reduction in cross-sectional area

Excitation-contraction uncoupling Carbonic anhydrase A
Isoform CA3

Fast-to-slow fibre transitions } Increased slow fibre population

Actin, muscle ¥
Altered cellular stress response Actin, cardiac A

Glycolytic-to-oxidative metabolic shift } Increased oxidative fibre population

Succinate dehydrogenase A

Disturbed expression of key ion-handling proteins



VEZBE OBLIKOVAN]JA
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VEZBE OBLIKOVAN]JA




KOMPLEKS VEZBI OBLIKOVANJA SA LOPTOM

OPIS NAMENA VEZBA

Iz P.S. spetnog, kruZziti sa Razgibavanje miSica ruku i

loptom u frontalnoj ramenog pojasa

ravni.

Iz P.S. spojnog i loptom u JaCanje 1 istezanje miSica &%
uzrucenju, duboki pretklon i prednje 1 zadnje strane trupa; /@
zaklon. istezanje miSi¢a zadnje loze =

buta [




KOMPLEKS VEZBI OBLIKOVANJA SA LOPTOM

OPIS NAMENA VEZBA
Iz P.S. raskoracnog i JaCanje 1 istezanje kosih P —
predrucenja sa loptom -zasuci trbusnih misica ‘

sa zibom LV\

Iz P.S. raskora¢nog i uzru¢enja  JacCanje i istezanje bo¢nih %

sa loptom u rukama — otkloni sa  pregibaca trupa 1 kosih trbusnih
zibom miSica )




OPIS

P.S. raskoracni. Pretklon sa
loptom u rukama na potiljku -
zibanje trupom.

Iz P.P. turskog seda, pretklonom
prema lopti kotrljati je sa jedne
na drugu stranu tela.

NAMENA

Jacanje miSica leda 1 istezanje
miSic¢a zadnje loZze buta

JaCanje miSi¢a ramenog pojasa 1
kosih trbusnih miSi¢a

VEZBA




OPIS NAMENA

Iz upora sedeceg pred rukama, JaCanje kosih 1 pravog trbusnog
sunozno prebacivanje opruZzenih igica
nogu preko lopte

Iz upora sedeceg sa loptom JaCanje pravog trbuSnog misic¢a
1izmedu stopala, prednoZiti
opruzeno do 45°

VEZBA




OPIS NAMENA VEZBA

Iz P.P. leZeceg na ledima i JaCanje trbuSnih miSica 1 X
uzrucenja sa loptom - pretklon pregibaca trupa | Wrong
do seda.

Iz P.P. leZeCeg na trbuhu, sa JaCanje lednih miSica miSica
loptom u uzrucenju - zaklon ramenog pojasa 1 istezanje
trupom. trbusnih miSica

?( Kontraindikovana vezba (alternativha vezba - trousnjaci sa savijenim kolenima



OPIS NAMENA VEZBA

Iz Cucnja sa loptom u uzrucenju  Jaganje misi¢a nogu < XKX
- usprav i ¢ucan;. SAEA
\\ “
N
>
P.S. spetni, rukama o bok, JaGanje mii¢a donjih )
sunoznim odrazom boc¢ni ekstremiteta AN
preskoci lopte. Aj/
ON

X Duboki CucCanj je kontraindikovana vezba ({tefnati
90° ili iskorak)



KOMPLEKS VEZBI OBLIKOVANJA SA KRATKIM

VIJACAMA

OPIS NAMENA VEZBA
Iz P.S. raskoracnog JaCanje 1 istezanje miSica o S
kruziti vijacom u  frontalnoj ramenog pojasa, bo¢nih / // :
ravni pregibaca trupa i kosih trbuSnih
miSic¢a /2R
‘Q\@,
7 /9:;’/\:

Iz P.S. raskoraCnog predruciti sa JaCanje i istezanje kosih Yd,/
presavijenom vijatom u rukama trbuSnih miSica —
i raditi zasuke //

\//‘/

/\\
Iz P.S. spetnog 1 uzrucenja sa Jacanje abduktora nogu i &» N
presavijenom vija¢om raditi bocnih pregibaca trupa NSRS

naizmeni¢na odnoZenja




OPIS

Iz P.P. leZzeCeg na ledima,
prednoziti, vijaCom obuhvatiti
potkolenice 1 vuci ih ka sebi uz
istovremeno podizanje trupa
(pretklon)

Iz P.S. spetnog 1 priruc¢enja
uzruciti 1 zanoZiti jednom
nogom. Vratiti se u PS. pa
zanoZiti drugom nogom

P.P. leze¢i na trbuhu. Uzruditi.
Zaklon trupom — izdrzaj i
vracanje u P.P

NAMENA

JaCanje pravog trbusnog misica
1 istezanje miSica zadnje loZe
buta

JaCanje ledne 1 glutealne regije 1
istezanje miSica prednje strane
trupa

JaCanje miSica leda, istezanje
miSic¢a ramenog pojasa 1
trbuSnih misica

VEZBA




OPIS

Iz P.P. sede¢eg prednoziti preko
vijace u rukama, opruziti noge i
vratiti se u PP.

Iz P.S. spetnog bo¢nim
poskocima preskakati vijacu
postavljenu na tlu, sa ili bez
meduposkoka.

VEZBA

NAMENA

JaCanje pravog trbusnog misica,
opruzaca kolena 1 pregibaca
kuka A )

JaCanje miSi¢a nogu 1 &P
opruzaca stopala )
@

i\

\
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KOMPLEKS VEZBI OBLIKOVANJA

SA CUNJEVIMA

P.S. spetni. Sa ¢unjevima u JaCanje 1 istezanje miSica e

2 . . 7:7#’/‘
opruzenim rukama po- ramenog pojasa, oy
red tela naizmeni¢na uzrucenjai ruku i miSica gornjeg dela leda N
zarucenja \ \J{
P.S. raskora¢ni. Naizmeni¢ni JaCanje 1 istezanje miSica

otkloni sa unjevima u rukama  boc¢nih pregibaca trupa i kosih
opruzenim pored tela trbusnih misSica

P.S. raskoracni. Iz uzru¢enja sa  Jacanje 1 istezanje misica
cunjevima raditi otklon sa ramena 1 bo¢nih

zibom u obe strane pregibaca trupa 1 kosih trbusnih
misica



OPIS NAMENA VEZBA

P.S. raskorac¢ni. Predruciti sa JaCanje 1 istezanje miSica
¢junjevima u opruzenim rukama i ramenog pojasa i
raditi zasuke kosih trbuSnih miSica

Iz P.P. lezeceg na trbuhu uzrucitisa  Jacanje miSica leda i istezanje
cunjevima u opruZzenim rukama 1 trbuSnog misica
raditi zaklon

Iz P.P. sedeceg raditi naizmeni¢na JaCanje pregibaca trupa i
prednoZenja uz istovremeno istezanje misSica

dodirivanje ¢unjeva ispod prednoZene zadnje loze buta

noge.

P.S. spetni, sunoZnim odrazom uvis,  Jacanje miSi¢a gornjeg dela leda,

zaru¢enjem opruZenim rukama
dodirnuti ¢unjeve.

opruzaca kuka 1 opruzaca nogu.



KOMPLEKS VEZBI OBLIKOVANJA

OPIS

P.S. raskoracni -
kruziti rukama u sagitalnoj ravni

P.S. spetni, predruciti - ukrSteno
predruciti 1 povezano odruciti sa
zibom 1 usponom na prste

P.S. raskorac¢ni, odruditi - uspon,
uzruciti

P.S. raskoracni, ruke o bok -
otklon sa zibom u obe strane

NAMENA VEZBA

JaCanje 1 istezanje miSica
ramenog pojasa

JaCanje 1 istezanje pektoralnih
misSica 1 miSi¢a gornjeg dela
leda; JaCanje opruzaca stopala.

Jacanje miSica ramena 1
opruzaca stopala

JaCanje 1 istezanje bo¢nih
pregibaca trupa 1 kosih trbuSnih
misica



OPIS

P.S. raskorac¢ni, ruke o bok -
zasuk sa zibom u obe strane

Iz kleka - naizmeni¢ni sed na
jednu pa na drugu stranu

[z upora ¢u€eceg sunoznim
zanozenjem do upora lezeceg za
rukama

[z upora leZzeceg za rukama
raditi sklekove

NAMENA

JaCanje 1 istezanje pravog 1 kosih
trbusnih misica

JaCanje 1 istezanje miSic¢a
opruzaca kuka 1 kosih trbuSnih
miSica

Jacanje miSica ramena 1
opruzaca nogu

Jacanje miSica ruku 1 ramenog
pojasa 1 pektoralnih miSic¢a

VEZBA



OPIS

P.P. leze¢i na ledima, odruditi
zgrcéeno, Sake na potiljku -
pretklonom do seda

P.P. leze¢i na trbuhu, odruciti
zgréeno, Sake na potiljku -
zaklon

P.P. upor kle€eci - naizmeni¢na
zanoZenja sa zibom

P.P. upor ¢uceci - visoki skok -
opruzeno telo

NAMENA

Jacanje trbuSnih miSica

JaCanje miSica leda

JaCanje miSica leda i opruzaca
kuka

Jacanje miSica opruzaca kuka 1
nogu 1 lednih miSica

VEZBA



KOMPLEKS VEZBI OBLIKOVANJA NA

RIPSTOLU

OPIS NAMENA VEZBA

P.S. bokom ka ripstolu, uhvatiti =
obema precke, jednom odrueno Jacanje i istezanje miSica ruku i '
a drugom preko glave - ramenog pojasa 1 kosih trbusnih
potiskivati kukove u stranu misica N T
suprotnu od ripstola L

P.S. raskoracni. Pretklonom,
hvat za precku opruZzenim
rukama - zibanje

JaCanje 1 istezanje miSica ruku 1
ramenog pojasa 1 lednih misSica

JaCanje 1 istezanje miSica ruku 1
ramenog pojasa 1 kosih trbusnih
miSica

P.S. vis slobodni straznji -
sunozna odnoZenja

P.S. na jednoj nozi, pretklon,
hvatom obema za precku -
naizmeni¢na zanozenja sa zibom

JaCanje miSica zadnje loZe buta
zanozene noge 1 opruzaca kuka



OPIS NAMENA VEZBA

Iz upora stojeCeg (hvat Sakama  Jacanje miSica ruku i ramenog
za pritku ripstola) raditi pojasa, pektoralnih misica i
sklekove miSica jezgra trupa (eng. Core)

JaCanje 1 istezanje miSica ruku 1
ramenog pojasa 1 kosih trbusnih
misica

Iz visa prednjeg na ripstolu -
sunozna odnoZenja

Iz visa straznjeg na ripstolu
raditi zgréena prednoZenja
jednom pa drugom nogom

Istezanje miSica ruku i ramenog
pojasa i jaCanje pregibaca kuka

Iz upora stojeceg na ripstolu »

! ) Jacanje miSica ruku 1 ramenog

(oslonac stopalima na precku) . o e,

. pojasa i pektoralnih misSica =
raditi zgibove =7,




KOMPLEKS VEZBI OBLIKOVANJA SA

OBRUCEM

OPIS

P.S. spetni. Predruciti sa
obrucem -istovremeno uzruciti i
zanoziti naizmeni¢no jednom pa
drugom

P.S. raskora¢ni sa obru¢em u
predrucenju - zasuci sa zibom

P.S. raskora¢ni sa obruCem u
uzrucenju - otkloni sa zibom

P.S. raskoracni, odruciti sa
obrucem - pocucnjem, iz
odrucenja prirucititi 1 prehvatiti
obru¢ u drugu ruku

NAMENA

Istezanje miSi¢a ruku 1 ramenog
pojasa, trbusnih i pektoralnih
miSica; jaCanje miSica leda i
miSic¢a zadnje loZe buta

Jacanje 1 istezanje kosih trbusnih
miSic¢a

JaCanje 1 istezanje miSica ruku 1
ramenog pojasa 1 kosih trbusnih
miSic¢a

JaCanje 1 istezanje miSica ruku 1
ramenog pojasa

VEZBA

0




OPIS

P.P. leze¢i na ledima sa obru¢em
u uzrucenju - pretklon do 45°

P.P. leze¢i na trbuhu, odruciti
obema sa obru¢em u jednoj -
zarucenjem prebacivati obruc iz
ruke u ruku

P.S. raskorac¢ni sa obru¢em u
predrucenju - ¢ucanj-usprav

P.S. stoje¢i na jednoj nozi -
jednonozni poskoci oko oboda
obruca, jednom pa drugom
nogom

NAMENA VEZBA

JaCanje misSica ruku, ramenog 0
pojasa i trbuSnih miSica

Jacanje miSica leda, ramenog
pojasa 1 ruku

Jac¢anje miSi¢a donjih
ekstremiteta

JaCanje miSica donjih _
ekstremiteta




KOMPLEKS VEZBI OBLIKOVANJA U PAROVIMA
OPIS NAMENA

P.S. raskoracni, licem jedan
prema drugom, drZeci se Sakama
u predrucenju - naginjanje
napred i opruzajuci laktove,
vracanje u P.S.

JaCanje miSica ruku 1 ramenog
pojasa, i pektoralnih miSica /)

P.S. spetni, priruciti, hvatom za
Sake - uzruciti uz okret telom
oko uzduzne ose

JaCanje 1 istezanje miSica
ramenog pojasa

P.S. spetni. Hvat za Sake. 1z
prirucenja kroz odrucenje
uzruciti, uspon

JaCanje 1 istezanje miSica ruku 1
ramenog pojasa

P.S. raskoracni, bo¢no jedan do  Jacanje i istezanje miSi¢a ruku 1
drugog, drzeci se za ruku - ramenog pojasa 1 kosih trbusnih
otkloni prema unutras$njoj strani  miSic¢a



OPIS NAMENA

P.S. spetni, odruditi, hvat za Sake Jacanje i istezanje bo¢nih

-otklon pregibaca trupa

P.S. raskorac¢ni sa pretklonom, JaCanje i istezanje miSica ruku i
osloncem ruku na ramena jedan ramenog pojasa; Istezanje miSica
drugome - zibanje trupom zadnje loze buta

P.S. uspravni, ledima jedan ka
drugom, zakvacenih ruku -
naizmeni¢no podizanje jedan
drugog

Jac¢anje miSica ruku 1 ramenog
pojasa, pregibaca trupa 1
trbusnih misica

P.P. sed raznozni, vezbaci Jacanje miSica ruku 1 ramenog
uspostavljaju kontakt rukamai  pojasa, pregibaca trupa i
stopalima - vucuci, naizmeni¢no trbusnih miSica; istezanje misica
podizu celo telo do 45° zadnje loze buta

VEZBA




OPIS

P.P. upor sedeci pred rukama -
naizmeni¢no Sunozno
prebacivanje nogu preko nogu
suvezbaca

P.S. raskoracni - pridrzava
partnerove noge

P.P. raskorac¢ni, oko struka
partnera — zaklon

P.P. klek, odruciti zgréeno
(pridrzava noge partnera) -
zaklon

Suvezbal drzi za stopala
vezbaca koji iz upora prednjeg
za rukama radi sklekove

NAMENA

JaCanje pravih i kosih trbusnih
misica 1 miSi¢a pregibaca kuka

Jacanje miSica leda 1 opruzaca

kuka

JacCanje miSica leda

Jacanje miSica ruku 1 ramenog
pojasa




OPIS

Dva vezbaca, jedan u ¢ucnju,
drugi u uspravnom stavu licem
okrenuti, hvatom za Sake,
naizmenic¢no - ¢ucanj — usprav

P.S. spetni, prednoZiti i
predruciti desnom- ruka na
ramenu partnera; levom
predruciti (pridrZzava nogu
partnera)- poskoci

NAMENA

Jacanje miSica pregibaca kuka i
nogu

JaCanje pregibaca 1 opruzaca
nogu

P.S. spetni, priruciti, hvat za Sake Jacanje miSic¢a ruku i ramenog
pojasa i aduktora i1 abduktora
nogu

Poskokom u stav raskoracni -
odruciti

VEZBA




VEZBA

*Odrucenja sa bu¢icama
*Pregibi podlaktice sa bucicama sedeci na klupi

*Potisci sa buCicama

*Razvlacenja sa bucicama na ravnoj ili kosoj
klupi

*[zba¢aj medicinke sa grudi

*Cikcak bacanje medicinke

*Dijagonalno bacanje medicinke iz sedeceg
poloZaja

*Bacanje medicinke napred preko glave

*Bacanje medicinke odozdo prema napred

*Pregibi trupa

AKTIVIRAN (RADNI) MISIC(1)

*Ramena

*Dvoglavi miSi¢ nadlakta

*Ramena, trapezni miSic¢ (lat. m. trapezius)
*Grudni koS, ramena

*Ramena, troglavi misi¢ nadlakta

*Nadlaktice, ramena

*Nadlaktice, trup, kosi trbusni misic¢i (lat. m.
obiiquus abdominalis)

*Grudni koS, ramena, nadlaktice 1 trbusni miSici

*GleZnjevi, kolena, ekstenzori kuka, nadlaktice,
ramena, leda

*Trbusni miSici, pregibaci (fleksori) kuka




VEZBA AKTIVIRAN (RADNI) MISIC(1)

=Njihanje na medicinki (na ledima)

=Medicinka se stavi ispod gornjeg dela leda, telo je
paralelno s podlogom, ruke su prekrstene na
grudima i1 potom se lagano njiSete na medicinki.

*TrbuSni misici, pregibaci kuka

=Vezba Stafete sa medicinkom =Kosi trbusni misic¢i, ramena
=Bocni pregibi trupa (otkloni) =Kosi trbusni misici

= JednonoZna opruzanja nogu =Opruzaci kuka, ki¢meni stub
=Opruzanje trupa uz pljesak rukama "Donji deo leda

=[stezanja leda u sedecem polozaju =[eda, ramena

=Zamahivanje konopcem unapred kroz noge, tako
da nema direktnog kontakta unutraSnje strane nogu ®Potkolenice, opruzaci kolena
1 konopca




SUVEZBAC KAO OPTERECENJE: LAKAT,
PREGIBANJE | OPRUZANJE

PoloZaj: Partneri stoje jedan naspram drugog, Ruke
su savjene u laktovima sa dlanovima okrenutim
nadole.

l.deo vezbe: Partner B poloZi svoje dlanove na
gornju stranu Saka partnera A i pritiska ih nadole.

| svoje laktove
dlanovi a na gornjoj strani

dgtpor pregibanju. Ponoviti vezbu.




SUVEZBAC KAO OPTERECENJE:
PREGIBANJE KOLENA

& ponoviti sa obe

5ano ponoviti.




J Aviauay

ela (snaga)

Vezbe za razvoj snage i
izdrzljivosti miSica ruku:

¢ o HDA vl .

(a) sklekovi (snaga)
(b) zgibovi (snaga)

(¢) lagano

"poskakivanje" na lopti
uz angazovanje misic¢a
nogu (misi¢na izdrZljivost),

b

“Vezbe sa elasti¢nim rekgzitima (d) vezba sa elasticnom

oprugom (snaga i
1zdrZljivost miSica).

h

)

d




Ptczine, (¢) cucanj sa medicinkom




VEZBE SA MEDICINKAMA

Kruzenje rukama u

Jaca m. deltoideus, m.

frontalnoj ravni

ki

Deltoideus

trapezius, m. obliques

o Iz stava raskora¢nog u Sirini
ramena, uzruciti sa medicinkom u
opruzenim rukama.

o Kruziti rukama ispred tela u
frontalnoj ravni po 10 puta u levu i
desnu stranu.

o Ova vezba ja¢a miSi¢e ramena 1
trbusne misice.

+ Composed of three parts: anterior
(flexes and rotates humerus)
middle (abducts humerus at
shoulder) and posterior (extends
and laterally rotates humerus)

+ Raises arm away from body to

d rear

- Yogaasana:
— Utkatasana
— Natarajasana
— Virabhadrasana 1

- Bakasana




Jaca misice corea, m.

: : "Drvoseca"
quadriceps, m.hamstring

o Iz Sireg raskoranog stava 1
uzrucenja sa loptom u opruzenim
rukama, raditi §to dublje pretklone
trupom uz savijanje nogu u zglobu
kolena tako da natkolenice budu
paralelne sa tlom.

o ZadrZzati se u tom poloZaju 1
imitirati bacanje lopte izmedu
nogu, ali je ne bacati ve¢ zadrzati
10-tak sekundi zibajuci rukama
nazad kao da Cete da je bacite.

o Vratiti se nazad u pocetni stav.

o Vezbu ponoviti 10 puta.




JacCa miSice corea i m. Stojecéi Ruski-twist

obliques (zasuk trupom)

o Iz raskoracnog stava sa
medicinkom u predrucenju
raditi maksimalne zasuke u
obe strane.

o Vezbu ponoviti po 10 puta u
svaku stranu.

o Ova vezba jaca kose trbusne
misice 1 misice jezgra trupa.

Muscles of the Core

A. Serratus anterior

B. Transverse abdominal

C. internal oblique

D. External ablique

E. Aponeurosis of the ext. oblique
F. Linea alba

G. Tendinous insertion

H. Rectus abdominus

When N you do your core exercises, nghued Major muscles of the core are shown
above. They include muscies of the p\ || \owerbak dﬂ phrﬂg (not shawn).
The Heart of the Core

The transverse abdominal — deep muscle of the oore wraps around the trunk like a corset. It attaches the lower ribs,
dpheqmadlmbao e to the hips. n effect, it ties the rib cage and upper body to the pelvis dlowebodylkps

The core stabilizes the body, protects the spinal column and provides a firm support for the various physical activitie:
parform.




Jac¢a m. hamstring, m.

quadriceps, m. gluteus Cuéanj do 90° i potisak

maximus 1 m. deltoideus

o Iz raskoracnog stava sa
medicinkom u pogrcenim
rukama u visini grudi, saviti
kolena dok bedra ne dodu u
poziciju paralelnu sa tlom.

o Ustati 1 uzruciti sa loptom.
o Ponoviti 10 puta

o Ova vezba pomaze prenosenju
sile 1z donjih u gornje
ekstremitete.

The Hamstring Group




Jacanje misica: m. rectus
abdominis, m. external

obliques, m. rectus femoris,
tensor fasciae latae

o Iz pocetnog polozaja lezeceg na
ledima, saviti kolena pod uglom
od 90 stepeni a stopala ravno
spustiti na tlo.

o U pogrcenim rukama drzati
medicinku u visini grudi.

o Raditi pretklone do seda a zatim
se usporeno vratitl u pocetnu
poziciju.

o Ponoviti 10 do 15 puta.

Pretklon sa medicinkom

=X
external oblique




o »

Jacanje trbusnih misica

Iz sedeceg poloZaja sa opruzenim
nogama 1 loptom u pogréenim
rukama u visini grudi, raditi
zasuke trupom u desnu stranu i
spustiti loptu na pod iza leda.

Zatim se bez lopte okrenuti u levu
stranu, uzeti loptu sa tla 1 vratiti se
u pocetni poloza;.

Uraditi vezbu 10 puta u desnu
stranu 1 10 puta u levu stranu.

Ova veZba jaca ceo trbusni zid
(prave 1 kose trbusne misice).

Rocky solo

external and internal obliques

Pectoralis major




Jacanj . t C - 7ni 1j
atanje m. rectus Doticanje noznih prstiju
abdominis

o Iz pocetnog poloZzaja lezeceg na
ledima sunoZno prednoZiti 1
predruciti sa medicinkom u
opruzenim rukama.

o Loptom dodirnuti stopala, zadrzati
poloZaj 5 sekunde a zatim se
usporeno vratiti u pocetni poloZzaj.

o Ponoviti vezbu 10 puta.

o Ova vezba intenzivno jaca prave
trbusne misice.

External oblique




Jacanje trbusnih misica Zasuci sa medicinkom

Iz sedeceg pocetnog polozaja sa
loptom u predru¢enju opruZzenim
rukama, podignuti noge 1 stopala
od poda.

Bez spustanja nogu na pod, raditi
zasuke sa §to ve¢im obimom
pokreta.

Vezbu ponavljajti naizmeni¢no u
obe strane §to veci broj puta (do
otkaza).

Vezba je 1zuzetno efikasna za
jacanje miSica trbusnog zida.

.

=

Transversus
abdominis

S =

Internal
Oblique

B

External
Oblique




Jacanje m. rectus
abdominis

"Kofer" trbusnjak

o Pocetni polozaj je lezeci na ledima
sa medicinkom u opruZenim
rukama u uzrucenju.

o Saviti levo koleno i istovremeno
predruciti sa loptom dok ne
dodirnete stopalo.

o Vratiti se u pocetni poloZaj 1
ponoviti vezbu savijajuci desno
koleno.

o Vezbu ponavljati do otkaza.

Ova vezba povecava snagu i tonus
trbusnih misica.

rectus abdominis muscles

.~ ——
=]
T

back view

front view

Yredl

Original by sv:Anvandare:Chrizz,
28 maj 2005
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Jacanje trbusnih misic¢a Dijagonalni trbusnjaci

Iz pocetnog polozaja lezeceg na
ledima sa kukovima rotiranim
udesno 1 sa medicinkom u
opruzenim rukama u uzrucenju,
raditi pretklone trupom 1
dodirnuti loptom tlo izmedu nogu.

o Zaklonom trupa polako spustati
trup rotirajuci ga u levu stranu
prilikom vracanja u pocetni
polozaj.

o Ponovljajti vezbu naizmenic¢no
rotirajuci trup u jednu pa u drugu
stranu.

3 paired muscles

o Ova vezba jaca 1 prave 1 kose et abonni

trbusne misice.
RECTUS
ABDOMINIS

[ EXTERNAL
OBLIQUES

OBLIQUES




OBRAZAC ZA PRIPREMU CASA FIZICKOG VASPITANJA




UVODNA FAZA CASA

- Trajanje:




PRIPREMNA FAZA CASA

- Opis vezbe: Namena:




OSNOVNA FAZA CASA

A DEO CASA: Opis i organizacija rada SKICA:

B DEO CASA

SKICA:




ZAVRSNA FAZA CASA







FIZICKO | ZDRAVSTVENO VASPITANJE U
KUCNIM USLOVIMA

- Pgbrenimg nasy degy - yeeke gRlikoyania Rez rekyizita

» https://www.youtube.com/watch?v=uCV3LYQbYd8&list=PUfLB9xj2Aph8xeCR0_JQb1Q




