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- Stavite dvorucni teg iza glave tako da vam bude na ramenima

- Uhvatite teg blizu plo¢a

- Razmak izmedju stopala malo $iri od Sirine ramena

- Ledja moraju ostati prava

- Polako savijajte noge spustajuéi telo sve dok vasi kvadricepsi ne budu paralelni sa podom

- Snagom kvadricepsa vratite se u pocetni poloza;
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Slobodno se moze reci da su Cucnjevi najbolja vezba za izgradnju misi¢a nogu. Trening za
noge se jednostavno ne moze zamisliti bez nje. Ova vezba pogadja kvadricepse, zadnju lozu i
gluteuse. Veoma je bitno da se ova vezba izvodi pravilno.

Tokom celog pokreta ledja moraju ostati prava. Podinite glavu i gledajte pravo. Trudite se da u
polozaju ¢ucCnja vasa kolena ne budu ispred vasih noznih prstiju. Ne dopustite da vam se gornji
deo tela nagne ka napred jer tako mozete povrediti donji deo ledja.

Sipka moze stvarati neprijatan oseéaj zuljanja na vasim ramenima pa je pozeljno da ne¢im
mekim obloZite Sipku pre poCetka vezbe na primer peskirom. PoZeljno je koristiti i pojas kako bi
ucvrstili donji deo ledja.

Kod mnogih veZbaca javlja se problem odrZzavanja ravnoteze tela prilikom izvodjenja ove vezbe.
U tom slu€aju postavite ispod peta neki podmetac debljine 2-5 cm(knjiga,daska) $to ¢e vam dati
mnogo vecu stabilnost.

Pokret dizanja iz ¢u€nja moze krenuti iz prednjeg dela stopala ili iz pete. Ako zelite viSe da
pogodite kvadricepse neka vam pokret krene iz prednjeg dela stopala a u slu¢aju da su vam cil]
razvoj gluteusa pokrenite se iz pete.

Postoje razli¢ite varijacije ove vezbe pri Eemu svaka pogadja razli€iti deo kvadricepsa. Razlika
se ogleda u polozaju stopala. Kod klasi¢nog ¢u¢nja ona su orjentisana pravo i tada su najvise
pogodjeni spoljasnji delovi kvadricepsa. Ukoliko se stopala iskrenu u stranu to ée vezba
pogadjati viSe sredniji ili unutrasnji deo kvadricepsa u zavisnosti od toga da li ste stopala
iskrenuli manje ili viSe.

Cuénjevi su jako naporna i jako efikasna vezba. Koristite one teZine koje ée vam omoguditi
pravilno izvodjenje. Ako zelite ogromne butine teg na ramena i radite CucCnjeve!

Iskorak

- Stavite dvorucni teg iza glave tako da vam bude na ramenima
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- Uhvatite teg blizu plo¢a

- Stopala su u Sirini ramena

- Koleno prednje noge neka bude iznad vasih prstiju

- Zadnja noga neka vam bude $to je viSe moguée prava

- Vratite se u pocetni polozaj zatim iskoracite sa drugom nogom

Iskorak je jedna od najefektnijih vezbi za izgradnju misica kvadricepsa, takodje ona snazno
pogadja i zadnju loZu i gluteuse. Cesto se koristi kao zamena za ¢uénjeve kod vezbada koji
imaju problema sa tom vezbom. Prednost iskoraka u odnosu na ¢ucanj je u tome $to se kod
iskoraka trenira svaka noga posebno $to nije slu€aj kod Cu¢nja. Time se spreCava pojava da
jedna noga bude razvijenija od druge.

Tokom vezbe ledja moraju ostati prava. Skoncentriite se na to da dubina iskorakatreba da
bude takva da zadnja noga,iako je skoro ispravljena dodiruje pod. Stopala moraju ostati u Sirini
ramena kako bi uspeli odrzati ravnotezu tela. Ukoliko ste poCetnik §to se ove vezbe tiCe najbolje
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bi bilo da u poc€etku koristite samo Sipku bez optereéenja kako bi stekli osecaj pravilnog
izvodjenja a kasnije polako povecavajte tezinu.

Iskorak se moze raditi i sa bu¢icama tako Sto budice drzite sa strane okrenutih dlanova ka
butinama.

Iskorak moze biti kratak, srednji i duzi. Probajte koji vam najviSe odgovara. Takodje postoje
varijacije u pravcu iskoraka, mozete iskoraciti pravo, malo u stranu ili puno u stranu. Od toga
zavisi da li ¢ete naglasak dati na spoljasnji, sredniji ili unutrasnji deo kvadricepsa.

Nozna ekstenzija

-Sedite na sediSte masine

- Stopala postavite ispod rampe

- Rukama se uhvatite za rucke sa strane

- Ispravljajte noge podizuéi rampu

- Kada noge budu potpuno ispravljene vratite ih u poc€etni polozaj
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- Sedite na leg press masinu

- Noge stavite na platformu tako da su vam stopala u Sirini manjoj od Sirine ramena

- Gurnite platformu na gore dok se noge ne isprave

- Lagano povijajte noge u kolenima sve dok vam nadkolenice i potkolenice ne zaklope ugao od
90 stepeni

- Snagom kvadricepsa gurnite platformu sve dok vam noge opet ne budu ispravljene

Ovo je vezba posle koje Cete osetiti ekstremnu zategnutost misi¢a kvadricepsa. Vodite racuna
o rucici koja blokira platformu, kada prvi put ispravite noge tad je odblokirajte a opet je blokirate
posle zadnjeg ispravljanja nogu. Bitna stvar, ne odvajajte noge od platforme u toku izvodjenja
vezbe.

Vodite rac¢una o tome da su vam telo i glava pripijeni uz naslon masine tokom celog pokreta.
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Telo i noge bi u poCetnom polozaju trebalo da zaklapaju ugao od 90 stepeni. MaSina pruza
mogucénost da sami podesite ugao naslona pa ako vam viSe odgovara manji ugao
eksperimentiSite i nadjite najudobniji polozaj.

Kao i kod ostalih vezbi za noge postoje varijacije u pogledu postavljanja stopala, njihove Sirine i
polazne taCke pokreta, sve to je odjasnjeno u prethodnim vezbama.
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