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- Vec za tri do Cetiri tjedna pauziranja velik dio
onog sto se mukotrpno postiglo tilekom visemjesec¢nog

vjezbanja izgubi se i sav trud postaje nevidljiv

Vruf:ina je vec tesko podnoslji-
vaivjerojatno je trenutno naj-
lakse prezivjeti u hladovini s

knjigomuruci. No,kakojeljeto -

tek pocelo, mnggima koji ina-
ceredovito vjezbaju i stekli su
dobru kondiciju pravije izazov
kako odrzavati formu unekoli-
ko iducih ljetnih tjedana koji-

ma ce dominirati temperature ’

+33ivise.

Sto ugdiniti da ocuvamo dobru
formu tijekom ovog iznadpro-
sjecno vruceg ljeta pitali smo
iskusnog splitskogfizoterapeu-
ta Vinka Tranfica, kojiima za-
nimljivo rjesenje i nudi konke-
tan plan vjezbanjapo danima.
- Ve¢ za tri do ¢etiri tjedna pa-
uziranja velik dio onog $to se
mukotrpno paestiglo tijekom

#

PISE JAVORKA LUETIC

s
visemjeseénog VJezba ja 1zgu-
biseisavtrud posﬁaje nevidljiv.
1z osobnog iskustva vecini lju-
dimogu ponuditiodgovor kako
sacuvati ucinke vjezbanja tije-
kom Jjeta. U tom smislu mogu
ponuditinekoliko osnovnih po-
stulata, medu kojima su:

1.Znacajno skratite vjezbanje,
2. Intenzivno vjezbajte svaki

.dan pola sata, nedjeljom sat

vremena. ! v

3. Ciljano opteretite velike mi-
Siéne skupine (prsa, leda, no-
ge). Uz prsa ¢e dovoljno raditi
ramena itriceps, a uzledara-
menai biceps.

4. Trbusnjakeilednjake ubaci-
te unekakav dnevni vakuum,
najbolje u vidu planka par mi-
nuta dnevno.

5. Dajte prednost klasi¢cnom
kardio treningu (tréanje, pe-
njanje, brzo hodanje, vijaca,
sve nizim intenzitetom) u od-
nosu na intervalni (izmjene
visokog i niskog intenziteta),
uz mogucnost zamjene zabav-
nom rekreacijom (mali balun,
odbojkana pijesku, klasi¢noili
veslanje na dasci).

Trenficev plan moZete slijediti
ipodanima:

- Ponedjeljak - prsa, 30 minuta
-Utorak - leda, 30 minuta

- Srijeda- noge (Cucanj, mrtvo
dizanje), 30 minuta
-Cetvrtak-kondicijskitrening,
30minuta

- Petak - prsa 30 minuta
-Subota - leda 30 minuta

- Nedjelja - noge 30 minuta +
kondicija 30 minuta

- Akotreba dan odmoranakon
ovakvih sedam dana, slobod-
no gauzmite, savjetuje Vinko
Tranfié, koji istice ako i niste
na godisnjem odmoru, pret-
postavka je da vam nije pro-
blem nedjeljom vjezbati sat
vremena. Ovakav pristup ne
bi trebao opteretiti ni radne
dane ni godisnji odmor. Po-
stoje jednostavna pomagala
kojima se moZe dozirati opte-
recenje, kao Stoje tezinski pr-
sluk do 30 kg, girje koje mogu
imati¢aki40Kkg, bucice razli-
¢itih tezina. Ne treba zanema-
riti ni “pomagala iz prirode”,
kao ni kreativnost primjere-
nu situaciji.



Leda

VESLANJE U PRETKLONU
Veslanjem u pretklonu pogadamo velike ledne misice. Kod
jednostranog veslanja u pretklonu povlacimo bucicu teZine

kraljeZnice stalno aktivni i da je odrZavaju stabilnom. Veslati
u pretklonu moZemo i s obje ruke istovremeno, s tim da tada

kako bi iskontrolirali poloZaj. Pauza kod prvog nacina izmedu
serija je 1 minutu, a kod drugog nacina je minutu i po.

ZGIBOVI

Zgibovi su vjezba naprednija od prethodne. Ako ne mozete
izvesti puni zgib, moZete ih raditi do polovine pokreta, s tim

da to bude gornja polovina pokreta. Pri spustanju lakat ne
smijete nikada ispraviti do kraja jer time mozZete ozlijediti

rame. Nemate li snage ponavljati zgibove, dobra varijanta za
snazenje leda je i izdrZaj u krajnjoj tocki pokreta, s bradom iznad
oslonca. Optimalan broj ponavljanja je od 6-10, teZom ili lakSom
varijantom ovisno o mogucnosti. Zgibove moZete i kombinirati s
veslanjima u pretklonu i za pola sata napraviti odlican trening.

CUCNJEVI

Za prakticnost ovih vjezbi uvelike su zasluzne girje, lako
prenosiva pomagala malog volumena i velike mase. Varijanti
Cucnjeva je mnogo. Zbog razliitosti u gradi ljudskog tijela
birajte model u kojem se osjecate stabilno, cucanj izvodite
dovoljno duboko aktivnih miSica nogu i uspravne kraljeznice.
Broj ponavljanja vjezbe je od 6 do10, napravite cetiri do

pet serija uz barem minutu i po pauze izmedu njih.

MRTVO DIZANJE

Tehniku mrtvog dizanja obvezno prvo dobro savladajte s vrlo
malim teZinama! Kod mrtvog dizanja osobito treba paziti da su

kod podizanja i spustanja i strogo ¢uvaju krivine kraljeznice.
Sirina stopala obicno prati Sirinu kukova. I kod ¢ucnja i kod
mrtvog dizanja girju nastojimo drZati otprilike izmedu njih.
Broj serija ponavljanja i odmor neka bude kao i kod cucnjeva.




Prsa

SKLEKOVI

Velika vecina rekreativaca prsa moze odli¢no stimulirati
sklekovima koji mogu varirati od onih najlaksih, s koljena, do
najtezih, s opterecenjem i uz poniranje. Tijekom vjezbe drZite
duboke misice leda i trbusnjake aktivnim tako da osjetite da
doista podiZete trup prsnim i misi¢ima ruku. Ne moZete li se
dovoljno spustiti zbog ogranicenosti vasih pomagala, okrenite
glavu pri spustanju jednom lijevo, a drugi put desno. Odredite
intenzitet viezbe tako da napravite 6-10 ponavljanja ukupno,
optimum za razvoj i odrZavanje miSicne mase. Tempo drZite
barem umjerenim, nikako prebrzim. To inace vrijedi za sve
vjezbe snage. Nadlaktice drZite bliZe trupu radi zastite ramena od
preopterecenja. Optimalan odmor izmedu serija je 1,5-2 minute.

iterapijsko
djelovanje

- Prikazane vjezbe djeluju u€inkovito na elasticnost tijela,
osobito kraljeznice. Uz navedeno, povecavaju snagu
stabilizatora kraljeZnice i ostalih zglobova te su odlican
preventivni trening za Zivotne situacije u kojima dolazi

do “ukljestenja” kraljeznice. Dodatni benefit je znacajan
korekcijski ucinak na sve prisutnije kifoticno drZanje, uz
posebnu moguénost djelovanja jednostranih vjezbi na
skoliozu kraljeZnice. Dokazano je da snazniji misici trose
viSe kalorija, pa su ucinci na regulaciju tjelesne mase
viSestruki. Uz ostale, poznate dobrobiti vjezbanja, i ovakav,
racionalizirani pristup pruZa doista mnogo - porucuje Tranfic.




