Svi u prvu sportku radnju, kupite traku, uopšte nije skupa, malo prostora u sobi,više volje, želje i minimum truda. Počnite!!! Ako ide teško – manji broj ponavljanja od 8 – 12 I  sa mo 1 serija.
16 vežbi s trakom za celo telo! 

Traka je zbog svoje elastičnosti izvrstan rekvizit kako za rekreativce tako i za profesionalne sportiste. Preporučuje se vežbanje sa trakom dužine 2 metra kako bi se mogle izvoditi sve vežbe i prilagoditi otpor pri izvođenju vežbi.

Pazimo da je traka napeta kako u početnom položaju, tako i pri izvođenju vežbi. 

 

1. TRBUŠNI MIŠĆI (m. abdominis) 

01. Vežba za gornji trbušni mišić i prednji rameni mišić (m. deltoideus anterior) 



Početni položaj: Legnemo na leđa. Traku presavijemo na dva jednaka dela i primimo u širini i ravni ramena, kolena su u fleksiji pod pravim uglom, otvorena u širini kukova, stopala su na podu.

Vežba: Izdahnemo i podignemo gornji deo trupa te zadržimo od poda. Traku usmerimo prema kolenima. Udahnemo i vratimo se u početni položaj. Pogled je usmeren prema plafonu, ruke su ispružene, a traka napeta. 

Napravimo 2 serije od 15 do 20 ponavljanja.
02. Vežba za kosi trbušni mišić i prednji rameni mišić (m. deltoideus anterior) 



Početni položaj: Isto kao 1 vežba
Vežba: Izdahnemo i rotiramo gornji deo trupa sa trakom dijagonalno u stranu. Udahnemo i vratimo se u početni položaj. Ponovimo isto na drugu stranu. Pogled je usmeren prema plafonu, ruke su ispružene, a traka napeta. 

Napravimo 2 serije od 15 do 20 ponavljanja. 

03. Vežba za donji trbušni mišić 



Početni položaj: Legnemo na leđa. Traku stavimo oko stopala i primimo krajeve s dlanovima.. Glavu podignemo i noge ispružimo sunožno pod pravim uglom naspram trupa. Pete su u fleksiji. 

Vežba: Izdahnemo i spuštamo noge koliko možemo prema podu, udahnemo i vratimo ih u početni položaj. 

Napravimo 2 serije od 15 do 20 ponavljanja. 
04. Vežba za gornji i donji trbušni mišić 



 Početni položaj: Legnemo na leđa. Traku presavijemo na dva jednaka dijela i primimo u širini i ravnini ramena, koljena su u fleksiji pod pravim kutem ,otvorena u širini kukova, stopala su na podu. 

Vežba: Izdahnemo, podignemo gornji deo trupa i stopala od poda. Istovremeno privučemo natkolenice na prsa a trakom dotaknemo koljena. Udahnemo i ispružimo obje ruke i noge dijagonalno od sredine tela. 

Napravimo 2 serije od 15 do 20 ponavljanja. 

 

2. LEĐNI MIŠIĆI (m. dorsi)

05. Vežba za gornji leđni mišić 


 
Početni položaj: Legnemo potrbuške. Traku presavijemo na dva jednaka dela i primimo u širini ramena, noge su u širini kukova. 

Vežba: Izdahnemo i podignemo gornji deo trupa sa trakom od poda. Udahnemo i spustimo telo u početni položaj. 

Pazimo da je glava u produžetku s kičmom, tj. pogled je usmeren prema podu. 

Napravimo 2 serije od 10 do 15 ponavljanja. 
06. Vežba za donji leđni mišić, stražnjicu (gluteus) i spoljni bedreni mišić (abduktor) 



 Početni položaj: Sednemo na sredinu trake, raširimo potkolenice u širini kukova i zavežemo čvor. Legnemo potrbuške, a noge raširimo koliko je potrebno da je traka napeta. Stavimo dlan preko dlana ispod brade, glava je u produžetku s kičmom. 

Vežba: Izdahnemo, podignemo noge od poda i  širimo traku uz kontrakciju stražnjice. Udahnemo i spustimo noge u početni položaj. 

Pazimo da dižemo celo bedro, a ne samo potkolenice. 

Napravimo 2 serije od 10 do 15 ponavljanja. 

 

3. MIŠIĆI DONJIH UDOVA i STRAŽNJICA (gluteus)

07. Vežba za spoljnii bedreni mišić (abduktor) 



 Početni položaj: Sednemo na sredinu trake, raširimo potkolenice u širini kukova i zavežemo čvor. Legnemo bočno na nadlakticu, dlan je ispod potiljka. Gornji dlan oslonimo na prostirku ispred trupa. Donja noga je u fleksiji, gornja noga je ispružena, podignuta u visini gornjeg kuka i rotirana prema unutra (prsti prema podu, peta prema plafonu), stopalo je u fleksiji. 

Vežba: Izdahnemo i podignemo gornju nogu što više prema stropu tj plafonu, udahnemo i vratimo je u početni položaj. 

Ponovimo isto s drugom nogom. 

Napravimo 2 serije od 15 do 20 ponavljanja. 
08. Vežba za unutrašnji bedreni mišić (aduktor) 


Za veći prikaz kliknite na sliku
Početni položaj: Sednemo na sredinu trake, raširimo potkoljenice u širini kukova i zavežemo čvor. Legnemo bočno na podlakticu. Stopalom gornje noge zagazimo na traku. Donja noga je ispružena i rotirana prema napolje (prsti prema podu, peta prema plafonu), stopalo je u fleksiji. 

Vežba: Izdahnemo i podignemo donju nogu do visine kolena gornje noge. Udahnemo i vratimo je u početni položaj. 

Ponovimo isto s drugom nogom. 

Napravimo 2 serije od 15 do 20 ponavljanja. 

09. Vežba za stražnjicu 


Za veći prikaz kliknite na sliku
Početni položaj: U klečećem položaju na prostirci stanemo s jednim stopalom na sredinu trake a krajeve trake primimo s obe ruke i položimo dlanovima na prostirku. Koleno spustimo na prostirku, traka je oko stopala. Dlanovi su u ravnini i širini ramena a kolena u ravnini i širini kukova. Stomak je čvrst i leđa ravna. 

Vežba: Izdahnemo i podignemo bedro od poda malo više od visine kuka uz kontrakciju
 ( grčemje)stražnjice. Udahnemo i spustimo bedro na pod. 

Ponovimo isto s drugom nogom. 

Napravimo 2 serije od 15 do 20 ponavljanja. 
4. MIŠIĆI GORNJIH UDOVA i PRSA (m. pectoralis) 

010. Vežba za biceps (m. biceps) 


 Početni položaj: U raskoračanom stavu prednja noga je u fleksiji (potkolenica i natkolenica su pod pravim uglom),zadnja  noga je ispružena. Stanemo prednjom nogom na sredinu trake a krajeve trake primimo dlanovima. Podlaktica je pod pravim uglom naspram nadlaktice. 

Vežba: Izdahnemo i flektiramo - savijamo podlaktice tako da šake dotaknu ramena. Udahnemo i vratimo podlaktice pod pravi ugao. 

Napravimo 2 serije od 15 do 20 ponavljanja. 
011. Vežba za triceps (m. triceps) i zadnji mišić ramena (m.deltoideus posterior) 


 Početni položaj: U raskoračanom stavu prednja noga je u fleksiji  ( blago savijena )(potkolenica i natkolenica su pod pravim uglom), zadnja noga je ispružena. Stanemo prednjom nogom na sredinu trake a krajeve trake primimo dlanovima. Ruke su opružene uz tielo u ravnini ramena, a dlanovi rotirani tj okrenuti prema iza. 

Vežba: Izdahnemo i zaručimo koliko možemo. Udahnemo i vratimo ruke u početni položaj. 

Napravimo 2 serije od 10 do 15 ponavljanja. 
012. Vežba za mišić srednjeg dela ramena (m.deltoideus medialis) 


 Početni položaj: Stanemo na sredinu trake u širini kukova i primimo suprotnim dlanom suprotni kraj trake. Stopala su paralelna, kolena lagano u fleksiji. Ruke su ispružene čvrsto uz telo s dlanovima rotiranima prema bedrima, traka je napeta. 

Vežba: Izdahnemo i povlačimo traku do visine brade. Laktove povučemo malo više od visine ramena u V položaj. Udahnemo i vratimo traku u početni položaj. 

Napravimo 2 serije od 10 do 15 ponavljanja. 

013. Vežba za grudi 


 
Početni položaj: U raskoračnom stavu s nogama u širini kukova i paralelnim stopalima primimo traku u ravnini ramena i podignemo je iznad glave. Podlaktica i nadlaktica su ispružene. 

Vježba: Izdahnemo i širimo traku spuštajući je ispred glave do grudne kosti, istovremeno savijamo podlakticu i nadlakticu pod pravim uglom. Udahnemo i vratimo traku u početni položaj. 

Napravimo 2 serije od 15 do 20 ponavljanja. 

 

5. MIŠIĆI DONJIH UDOVA + MIŠIĆI GORNJIH UDOVA

014. Otvoreni čučanj + vežba za leđa 



Početni položaj: U raskoračanom stavu malo šire od širine kukova kolena i stopala su rotirani prema napolje. Primimo traku malo šire od širine ramena i podignemo je iznad glave. 

Vežba: Udahnemo i povlačimo traku prema vratu, približimo laktove i lopatice. U isto vreme se spuštamo u čučanj s kolenima prema napolje i podvučenom karlicom. Izdahnemo i vratimo se u početni položaj. 

Pazimo da kolena ne prelaze refleksiju -  zamišljena linija sa stopalima dok se spuštamo u čučanj. 

Napravimo 2 serije od 15 do 20 ponavljanja. 

015. Paralelni čučanj + vežba za srednje rame (m. deltoideus medialis) 


 
Početni položaj: U raskoračanom stavu s nogama u širini kukova i paralelnim stopalima predručimo sa trakom u ravnini ramena, podlaktica i nadlaktica su ispružene. 

Vežba: Udahnemo, spustimo se u parelelni čučanj i istodobno širimo traku pazeći da podlaktica i nadlaktica ostanu ispružene. Oslanjamo se na puna stopala a koleno ne smije preći refleksiju stopala. Udahnemo i vratimo se u početni položaj. 

Napravimo 2 serije od 15 do 20 ponavljanja.
016. Otvoreni čučanj + vežba za bočni trbušni mišić 


 
Početni položaj: U raskoračanom stavu primimo traku između dlanova malo šire od širine ramena i stavimo je iznad glave. Kolena i stopala su rotirani prema napolje. 

Vežba: Udahnemo i otklonimo trup bočno a istovremeno se spuštamo u čučanj sa kolenima prema napolje i podvučenom karlicom. Izdahnemo i vratimo se u početni položaj. 

Pazimo da kolena ne prelaze refleksiju stopala dok se spuštamo u čučanj. 

Ponovimo bočni otklon i čučanj u drugu stranu. 

Napravimo dve serije po 15 ponavljanja. 

Nadam se da ste zadovoljni izborom vežbi. Srećan početak.
          Vaš nastavnik Saša.
