VJEZBE SA BU CICAMA

Mr. Azur Sakic

Bugéice su dio opreme koja se koristi u treningu dizanja tegova i predstavijaju tip slobodnih
tegova. To je tip tegova koji se obi¢no drze u jednoj ruci. Odli€ne su za treniranje jer tjeraju
vjezbaca da kontroliSe teg.

VjeZbanje sa bucicama traZi od vjeZbaca da koristi manje miSi¢éne stabilizatore u svakom pokretu.
One daju miSi¢ima vecéi obim pokreta kao i viSe slobode, i pomazu u razvijanju simetrije
(uskladenosti). Buéice potiCu djelove tijela da rade takore¢i samostalno, uzrokujuéi da svaki
pojedinacni miSi¢ osjeti istu tezinu.

Bugice predstavljaju vazan dio svakog treninga snage. Mogu se koristiti u razvijanju razlicitih
tipova snage kao Sto su maksimalna snaga, hipertrofija ili miSi¢ha masa, eksplozivna snaga i
izdrZljivost u snazi.

Ovaj kompletan set vjezbi sa buéicama ¢e ojacati tonus i izgraditi svaku glavnu miSi¢nu grupu
vadeg tijela. Vjezbe s buéicama nude neke izvrsne prednosti nad tradicionalnim spravama
otpora.

Evo tek nekoliko :

* Vjezbe s bucéicama ukljuuju stabiliziranje miSica pomazuéi vam da razvijete mnogo
izbalansiranije drzanje tijela i figuru,

« Ispravno radene vjezbe s budicama su izuzetno bezopasne i sigurne,

* Vjezbe s buéicama se prilagodavaju vama umjesto da se vi prilagodavate spravi,

* Vjezbe s bu€icama vam omogucéavaju da vjezbate sa najprirodnijim primjerima pokreta,

» Vjezbe s buéicama vam omogucavaju da vjeZbate uz veéi raspon pokreta nego 5to to
omogucéava sprava sa otporom,

» MoZete sastaviti dobar kruzni trening program samo sa vjeZzbama s buéicama unapredujuci
svoju kardiovaskularnu izdrzljivost kao i vaSu snhagu,

* Vjezbe s buéicama vam omogucavaju da izgradite visoko specijalizirani program sportskog
fitnesa zato Sto su te vjezbe tako dinamicne i fleksibilne da ih moZzete koristiti tako da vrlo
priblizno oslikavaju primjere pokreta u sportu kojim se bavite.



PRIMJERI VJEZBI SA BU CICAMA

I. VJEZBE ZA GRUDI :

1) Bench press — Vjezbu izvodimo leze¢i na ravnoj klupi, licem prema plafonu i stopalima na
podu sa savijenim laktovima i bu€icama u nivou grudnog ko3a - slika a). 1z tog poloZaja opruzimo
nadlaktice naviSe — slika b). Udahnemo na pocetku — slika a), a izdahnemo na kraju pokreta —
slika b). Varijanta sa sa dlanovima okrenutim jedan prema drugom — slike c) i d).




2) Kosi bench - Vjezbu izvodimo leZec¢i na ravnoj klupi, licem prema plafonu i stopalima na podu
sa savijenim laktovima i bu¢icama u nivou grudnog koSa - slika a). Iz tog poloZaja opruzimo
nadlaktice naviSe — slika b). Udahnemo na pocetku — slika a), a izdahnemo na kraju pokreta —
slika b).

3) Razvlacenja - Vjezbu izvodimo leze¢i na ravnoj klupi, licem prema plafonu i stopalima na podu
sa buc€icama u rukama i opruzenim ili blago savijenim nadlakticama — slika a). 1z tog poloZaja
rasirimo nadlaktice prema horizontalnoj ravni slika b). Udahnemo na pocetku — slika a), a
izdahnemo na kraju pokreta — slika b).




4) Kosa razvlacenja - Vjezbu izvodimo lezec¢i na kosoj klupi (45 do 60 °), licem prema plafonu i
stopalima na podu sa bu¢icama u rukama i opruzenim ili blago savijenim nadlakticama — slika a).
Iz tog poloZaja rasSirimo nadlaktice prema horizontalnoj ravni - slika b). Udahnemo na pocetku —
slika a), a izdahnemo na kraju pokreta — slika b).

5) Bench press (jedna ruka u odrucenju) - Vjezbu izvodimo leze¢i na ravnoj klupi, licem prema
plafonu i stopalima na podu sa bu€icom u jednoj ruci a druga ruka je u odruceniju - slika a). 1z tog
poloZaja opruZzimo nadlakticu naviSe ne pomjeraju¢i slobodnu ruku — slika b). Udahnemo na
pocetku — slika a), a izdahnemo na kraju pokreta — slika b). Varijanta sa dlanom okrenutim unutra
slike — c¢) i d).




6) Pullover (prevlacenja) - izvodimo lezeci na ravnoj klupi, licem prema plafonu i stopalima na
podu sa bucicom na dlanovima obje Sake i opruZzenim nadlakticam - slika a). 1z tog poloZaja
spustimo bucicu iza glave blago savijajuci laktove — slika b). Udahnemo na pocetku — slika a), a
izdahnemo na kraju pokreta — slika b).




7) Razvlacenja (stojeci) — VjeZzbu izvodimo stoje¢i sa bucicama u rukama ispred tijela (u visini
ramena) i dlanovima okrenutim unutra — slika a). 1z tog polozaja raSirimo bucice u stranu ne
savijajuci laktove — slika b). Udahnemo na pocetku — slika a), a izdahnemo na kraju pokreta —
slika b).

8) Razvlacenja 2 (stojeci) — Vjezbe izvodimo sa bu¢icama u rukama i iz tog polozaja raSirimo ih
dijagonalno u stranu — slike a) i b), ili varijanta - prednje podizanje — slike c) i d). Udahnemo na
pocetku a izdahnemo na kraju pokreta.




ll. VJEZBE ZA RUKE :

1) Triceps opruzanja (jednoruéna) - Vjezbu izvodimo sjedec¢i na klupi sa bu¢icom u jednoj ruci i
opruzenom nadlakticom — slika a). Iz tog poloZaja savijemo lakat spustajuci bucicu iza glave do
nivoa vrata — slika b). Udahnemo na poc€etku — slika a), a izdahnemo na kraju pokreta — slika b).

2) Triceps opruzanja 1 - VjeZbu izvodimo sjedeci na klupi sa bu¢icom u objema rukama - slika
a). 1z tog poloZaja opruzimo podlaktice — slika b). Udahnemo na pocetku — slika a), a izdahnemo
na kraju pokreta — slika b).




3) Opruzanja podlaktice u pretklonu — Vjezbu izvodimo nagnuti naprijed u kukovima, sa gornjim
dijelom tijela paralelnim sa podom i jednom rukom na klupi. Bugica je u drugoj ruci sa savijenim
laktom (90°) a koljena blago savijena — slika a). 1z tog poloZaja opruzimo podlakticu dok ne bude
paralelna sa podom — slika b). Udahnemo na pocetku — slika a), a izdahnemo na kraju pokreta —
slika b).

4) Triceps opruzanja 2 - Vjezbu izvodimo leze¢i na ravnoj klupi drZe¢i bucice u rukama sa
opruzenim nadlakticama — slika a). 1z tog poloZaja spustimo podlaktice postepeno savijajuci
laktove — slika b). Udahnemo na pocetku — slika a), a izdahnemo na kraju pokreta — slika b).




5) Pregibi podlaktice (biceps) — Vjezbu izvodimo sjedeci na klupi sa bu¢icama u rukama, dlanovi
okrenuti unutra pored tijela — slika a). |1z tog poloZaja savijemo ruke u laktu prema grudima — slika
b). Varijanta ,&eki¢* pregib podlaktice — slike c) i d). Udahnemo na pocetku a izdahnemo na kraju
pokreta.

6) Koncentracioni pregibi podlaktice (biceps 2) — Vjezbu izvodimo sjedeéi na klupi , bucica u ruci
sa dlanom okrenutim prema naprijeda lakat je oslonjen na natkoljenicu — slika a). 1z tog poloZaja
podignemo podlakticu savijajuci lakat — slika b). Udahnemo na pocetku — slika a), a izdahnemo
na kraju pokreta — slika b).




7) Pregibi ru¢ja - Vjezbu izvodimo sjedeéi na klupi sa podlakticama oslonjenim na natkoljenicama
drze¢i bucice nathvatom sa opustenim ruc¢jem — slika a). 1z tog poloZaja podignemo Sake
opruzajuéi rucje — slika b). Udahnemo na pocetku — slika a), a izdahnemo na kraju pokreta — slika
b).

8) Obrnuti pregibi ru¢ja - Vjezbu izvodimo sjedeéi na klupi sa podlakticama oslonjenim na
natkoljenicama drZze¢i bucice pothvatom sa opustenim ru€jem — slika a). |z tog polozaja
podignemo Sake opruzajuci rucje — slika b). Udahnemo na pocetku — slika a), a izdahnemo na
kraju pokreta — slika b).




ll. VIEZBE ZA RAMENA | LE DA :

1) Potisci - Vjezbu izvodimo sjedec¢i na klupi sa pravim ledima drZec¢i bucice nathvatom u visini
ramena — slika a). 1z tog poloZaja uspravno opruzimo nadlaktice — slika b). Udahnemo na pocetku
— slika a), a izdahnemo na kraju pokreta — slika b).

2) Predniji potisci - VjeZbu izvodimo sjedeci na klupi sa pravim ledima drzeci bucice pothvatom u
nivou ramena (palcevi okrenuti upolje) — slika a). 1z tog polozaja opruzimo nadlaktice uspravno ,
rotirajuci rucje za 180 ° i postavljaju¢i Sake u poloZaj nathvata — slika b). Udahnemo na pocetku —
slika a), a izdahnemo na kraju pokreta — slika b).




3) Potisci 2 - Vjezbu izvodimo kao vjezbu 1),
samo su dlanovi okrenuti jedan prema drugom
i radimo naizmjeni¢na opruzanja. Udahnemo
na pocetku a izdahnemo na kraju pokreta.

4) Nabacaj + I1zbacaj - Vjezbu izvodimo drzeéi bucice u Sakama uz tijelo a koljena su povijena —
slika a). Iz tog polozZaja povuéemo bucice snazno prema gore podizuci kuk, koljena i stopala i
nabacimo ih na ramena (podignuta) sa podignutim laktovima (5to viSe mozemo) — slike b) i c). 1z
tog polozaja podignemo bucice iznad glave — slika d). Udahnemo na pocetku a izdahnemo na
kraju pokreta.




5) Odruc¢enja u pretklonu - Vjezbu izvodimo sa raSirenim nogama i blago savijenim koljenima,
nagnemo se naprijed u nivou pojasa, drzeci leda ispravljena i opustenih ruku prihvatimo bucice —
slika a). 1z tog poloZaja podignemo podlaktice do horizontalne ravni — slika b).

6) Veslanja (jednoruc¢na) - Vjezbu izvodimo oslonjeni Sakom i koljenom na klupu a bucica je u
ruci sa dlanom okrenutim unutra — slika a). 1z tog poloZaja podignemo nadlakticu i lakat pored
tijela Sto je viSe moguce — slika b). Udahnemo na pocetku — slika a), a izdahnemo na kraju
pokreta — slika b).




7) Veslanja (stojeci) - Vjezbu izvodimo u stoje¢em stavu sa pravim ledima, prihvatimo bucice
nathvatom uz tijelo — slika a). 1z tog poloZaja podignemo bucice uz tijelo do nivoa brade podizuéi
laktove Sto viSe — slika b). Udahnemo na pocetku — slika a), a izdahnemo na kraju pokreta — slika
b).

8) Odrucenja - Vjezbu izvodimo stojeéi sa ispravljenim ledima i bu€icama u rukama pored tijela —
slika a). 1z tog poloZaja odru¢imo do horizontalne ravni - slika b). Udahnemo na pocetku — slika
a), a izdahnemo na kraju pokreta — slika b).




9) Odrucenja 2 - Vjezbu izvodimo kao i predhodnu samo nakon odru¢enja sa bucicama imamo
dodatni zadatak savijanja podlaktica prema grudima — slika b).

10) Predrucenja - VjeZbu izvodimo u stojeci sa ispravljenim ledima i bu€icama u rukama i
Sakama oslonjenim na natkoljenice — slika a). 1z tog poloZaja podizemo nadlaktice do nivoa ociju
— slika b). Udahnemo na pocetku — slika a), a izdahnemo na kraju pokreta — slika b).




11) Predrucenja 2 - Vjezbu izvodimo kao predhodnu samo poslije predru¢enja imamo dodatni
zadatak naizmjeni¢no podizemo jednu ruku iznad glave slika a).

12) Sleganja ramenima - Vjezbu izvodimo u stojeci sa ispravljenim ledima i bu¢icama u rukama
pored tijela — slika a). 1z tog poloZaja naberemo i uvrnemo ramenima od naprijed prema pozadi —
slika b). Udahnemo na pocetku — slika a), a izdahnemo na kraju pokreta — slika b).




IV. VJEZBE ZA NOGE :

1) Cuénjevi - Vjezbu izvodimo stojeéi sa blago raSirenim stopalima, bugice u $akama sa
nadlakticama opuStenim pored tijela — slika a). 1z tog polozaja blago opruzimo leda i savijemo
koljena sve dok natkoljenice ne zauzmu horizontalan polozZaj — slika b). Udahnemo na pocetku —
slika a), a izdahnemo na kraju pokreta — slika b).

2) Podizanja na prste (jedna noga) — Vjezbu
izvodimo stojeéi sa jednim stopalom na plodi,
jedna buc€ica u ruci a druga ruka sluzi za
oslonac. 1z tog poloZaja podignemo se na
prste (plantarna fleksija) zadrzavaju¢i koljeno
ispravljeno sa blagim pregibanjem. Udahnemo
na pocetku, a izdahnemo na kraju pokreta.




3) Iskoraci (prednji i u stranu) — VjeZbu izvodimo u stoje¢em stavu sa blago raSirenim stopalima i
bugicama u objema Sakama - slika a). Iz tog poloZzaja napravimo veliki korak unaprijed
zadrzavajuci trup ispavljenim — slika b). Varijanta sa povlacenjem bucica unazad pri povratku u
pocetni polozaj — slika c). Na slikama — d) i e) moZemo vidjeti iskorak koji radimo po istim
principima kao i prednji samo $to iskora¢imo u stranu. Udahnemo na pocetku, a izdahnemo na
kraju pokreta.




4) Cuénjevi 2 - Vjezbu izvodimo u stojeéem stavu sa bugicom u objema Sakama uz tijelo — slika
a). lz tog poloZaja blago opruzimo leda i saviemo koljena sve dok natkoljenice ne zauzmu
horizontalan polozaj, a bucica je u rukama izmedu nogu — slika b). |1z tog polozaja blago opruzimo
leda i savijemo koljena sve dok natkoljenice ne zauzmu horizontalan polozaj — slika b)

5) Podizanja na prste - Vjezbu izvodimo sjedeci na klupi sopalima postavljenim na oslonac i
bucicama na natkoljenicama — slika a). Iz tog poloZaja opruzimo stopala i prste — slika b).
Udahnemo na pocetku — slika a), a izdahnemo na kraju pokreta — slika b).




6) Podizanja na klupicu - Vjezbu izvodimo stojeéi jednom nogom na podu a drugom zakora¢imo
na klupicu sa bucicama u rukama pored tijela — slika a). 1z tog poloZzaja popnemo se na klupicu
priviaceci koljeno suprotne noge ka grudima, a bucice su pored tijela — slika b). Sljedeéa vjezba
nam pokazuje podizanje na klupicu sa hogom koja je na Klupici u poziciji everzije — slika c), i pri
podizanju suprotne noge otvorimo koljeno u stranu — slika d).Udahnemo na pocetku — slika a), a
izdahnemo na kraju pokreta — slika b).




7) Otkloni trupa - Vjezbu izvodimo sa blago raSirenim nogama, jednom rukom opruzenom uz
tijelo a drugom prihvatimo budicu — slika a). Varijanta sa bucicama u odruéenju — slike c) i d). 1z

tog poloZaja nagnemo trup na stranu bucice — slika b). Udahnemo na pocetku — slika a), a
izdahnemo na kraju pokreta — slika b).




V. VJEZBE ZA TRBUH | DONJI DIO LE PA :

1) Na sljedecih 8 slika prikazane su vjeZzbe za jacanje ledne muskulature. Ove vjeZbe se mogu
izvoditi i u statickom i u dinamickom rezimu rada. Vjezbe izvoditi polako, bez trzaja, svjesno
kontrahirajuci lednu muskulaturu. Koristiti bucice 0,5 kg..
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2) Sklopke — Vjezbi izvodimo leZeéi na ledima potpuno opruZeni sa bu€icama u Sakama — slika
a). PodiZzemo se i pokuSavamo rukama dotaci prste na nogama i pri tome zadrzati balans — slika
b). Koristiti bucice 0,5 kg..




3) Vjezbu izvodimo leZec¢i na ledima sa bucicama u Sakama opruZenim ispred tijela a koljena su
savijena sa stopalima na podu — slika a). 1z tog poloZaja podizemo gornji dio tijela dok rucni
zglobovi ne dotaknu koljena — slika b). Koristiti bu€ice 0,5 kg..

4) Vjezbu izvodimo leZeé¢i na podu sa bucicama u Sakama (ruke opruzene iza glave) i nogama
zakaCenim za ripstol — slika a). 1z tog polozZaja podignemo gornji dio tijela (ugao 45 °) — slika b).
Koristiti bu€ice 0,5 kg..




5) Vjezbu izvodimo sjedec¢i na podu sa bu¢icama u Sakama i odruéenju a leda su ispravljena —
slika a). 1z tog poloZaja istovremeno podignemo noge i spustimo bucice prema kukovima — slika
b). Koristiti bucice 0,5 kg..

NAPOMENA :

Vjezbe s bucCicama su izrazito bezbjedne ako ih pravilno izvodite. Sljedeca uputstva su
predstavljena ne samo zbog vaSe sigurnosti, nego ¢e takode i poboljsati kvalitet vasih treninga:

a. Uvijek se zagrijati prije vjezbi sa bu €icama - lzvoditi 5-10 minuta lagane aerobne
vjeZzbe pracene vjezbama istezanja svih glavnih miSi¢nih grupa,

b. lzvoditi svaku od vjezbi sa bu €icama sa malom tezinom u po €etnoj fazi vjezbanja
- Fanaticki se predati i ozbiljno shvatiti tehniku. Rezultati ¢e polagano poceti
izostajati ukoliko pri vieZzbana s bu€icama poveéate teZinu bez odrZzavanja kvaliteta
same vjezbe,

c. Neka vas neko nadgleda svo vrijeme dok vjeZzbate

d. Izbjegavajte naglo ispustanje tereta na pod — Dok izvodite vjeZbe sa buc€icama vasi
miSi¢i su pod jakom tenzijom. Naglo spustanje napetosti ispustanjem tereta je ¢est put
ka ozljedi.



