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NAJBOLJE VEZBE ZA
TVOJE NOGE

Zvucéi jednostavno,
ali stvarno je tako.

Trening za noge nejcesci je trening koji
muskarci preskacu, a zene u istom preteruju.

Zato, izdvojili smo ti pokrete koji su najbolji za izgradnju
misic¢a nogu i zadnjice.

NJBOLJE VEZBE ZA TVOJE NOGE plan je koji
je osmislio trener Terry M. i podrazumeva
savet kada, koje i koliko vezbi treba da radis
da bi zadnjica i noge dobile lep oblik.
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* NE MORAS STROGO DA SE DRZIS OVIH DANA. Organizuj nedelju prema svojim obavezama,
ali se trudi da pravis pauzu od 48h kako bi miSiéna grupa na kojoj radi$ mogla da se oporavi.
Ovo ne znaci da ne ides na treninge, ovo samo znaci da u danima izmedu radis$ na drugim
misSiénim grupama.

CUCNJEVI najbolja vezba koja gradi misiée nogu, zadnjice, stomaka, ali i celog CORE-a ukoliko
se rade sa opterecenjima. Preporucen broj ponavljanja je 5x5 Heavy sets, $to znaci da pronades
teSko opterecenje sa kojim ne mozes da uradi$ ponavljanje, spusti$ ga za 20% nize i uradis pet
serija po pet ponavljanja.

KETTLEBELL SWING vezba je koju mnogi rade zbog izgradnje ramena, ali ova vezba u stvari jaCa
i oblikuje misi¢e stomaka i poboljSava drzanje celog tela. Takode, otvara kukove i pomaze njihovu
fleksibilnost. Preporucen broj ponavljanja je 3 seta po 20 ponavljanja.

LUNGES takode popularna vezba. Ne samo $to radi na izgradniji kvadricepsa, vec radi i na izgradniji
svih misi¢a nogu, zadnjice, oko kukova, donjeg stomaka, kao i malih miSic¢a u istim predelima.
Najcesce se izvodi naizmenicno, ali za viSe izazova, preporucuje se broj ponavljanja na jednoj nozi,
pa na drugoj. Preporuc€en broj ponavljanja je 3 serije po 20 ponavljanja (40 ponavljanja obe noge).

PLENK vezba kojoj se ne pridodaje znacaj na jacanju misi¢a nogu, ali pored misi¢a stomaka,
ukoliko se radi pravilno, ova vezba jaCa zadnjicu, miSi¢e nogu, kao i donji deo leda. Pored toga,
popravlja drzanje i ubrzava potrosnju kalorija. Preporucen broj ponavljanja ne postoji. Da bi vezba
imala efekta, preporucuje se minimum 20 sekundi u izdrzaju. Sto duze izdrzi$ to bolje po tebe. | da,
najbitniji deo plenka jeste disanje - ne zaboravi da dises.

JUMPING JACKS kao kardiovaskularna vezba odli¢na je za kompletno zdravlje srca, pluca i krvnih
sudova. Pored ovoga, ja¢a brza misi¢na vlakna i vraca ti potrebnu energiju da izvu¢es maksimum
iz svog treninga. Preporucen broj ponavljanja ne postoji. Najbolje je Jumping Jacks koristiti u
supersetovima kako bi se vratila potrebna energija za dodatna ponavljanja.

Ukoliko se pridrzavas ovog programa i kombinujes$ sa pravilnom ishranom, nakon tri nedelje
¢es vec videti odlicne rezultate. Zapamti samo jedno, ovaj trening ne moze da ti bude zamena
za personalne, ili polupersonalne treninge, jer nije prilagoden tebi, ve¢ se odnosi na vecinu.

Ukoliko ne znas pravilno da izvedes$ neki pokret, ne pokusavaj bez pomodi ili asistencije
zaposlenih u teretani.

| ako zelis, priklju€i se 30-odnevnom izazovu u ¢uénjevima koji garantuje vidljive promene.
Prvi dan pocni sa deset ¢ucnjeva i svaki naredni dan uradi pet ponavljanja vise od prethodnog.
Za mesec dana videcesS promene na svojoj zadnjici, butinama i donjem stomaku.

Vidimo se i druzimo u SMEK-u.



