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Ova je metoda vrlo napredna i omoguéava osobama slabe
fizicke snage da se potpuno preobraze. Medutim, svatko tko
se za nju odluci, mora znati dopusta li mu njegovo zdravstve-
no stanje tjelesne napore. Zato se prije pocetka vjezbanja svakako
posavjetujte s lije¢nikom.

Upozorenje:

“Proteo-sustav” je vrlo originalna metoda. Progresivni trening je doista inovati-
van. Nacelo napretka koji njeguje ova metoda moze se prilagoditi i vjezbanju s
utezima ili spravama kako bi se zamijenile vjezbe u kojima se koristi iskljucivo
snaga tijela. Tu je prilagodbu autor ve¢ osmislio i predstavio. Takoder, svaka zlo-
poraba nacela opisanih u ovoj metodi bez pristanka autora bit ¢e sudski gonjena,
bilo da je rije¢ o opéem nacelu napretka ili kombinacijama vjezbi i vremena
odmora.

Upozorenje:
Ni autor niti izdava¢ nisu odgovorni za posljedice koje mogu proizi¢i iz pogres-
nog tumacenja informacija sadrzanih u ovoj knjizi.
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Uloga lijecnika ponajprije je korektivna: on je ponajprije pozvan ukloniti ili ograniciti
stetu na tijelu uzrokovanu nesrecom, nepaZzljivim bavljenjem sportom ili istroSenoscu
koju uzrokuje vrijeme. Njegovo videnje moZe dakle biti korisno, ako je rije¢ o dava-
nju dodatne informacije o nekoj metodi predvidenoj da promijeni funkcioniranje i
izgled tijela.

Izgradnja misi¢a moze se Ciniti krajnjim ciljem kineziterapije, ali ona se ocrtava tek
na zdravom tijelu. Ako je tijelo umorno, bolno ili upaljeno, odbija jacati misice.
Nuzno je, dakle, znati kako jacati misi¢e, u kojem trenutku i s kojim ciljem. Takoder
je vrlo vazno pronadi stru¢nog trenera koji ¢e vas voditi onda kad odlucite preobli-
kovati svoje tijelo.

Na pocetku je vazno upozoriti da se misi¢ ne promatra pojedinac¢no. Njemu trebaju i
vom, ali i oni koji izvode suprotan pokret kako bi ga ucvrstili u akciji. Brojne vjezbe
opisane u ovoj metodi zadovoljavaju tu potrebu.

Izgradnja misica ne rjeSava sve probleme ljudskog tijela. Misi¢ moZe i patiti zbog toga Sto
ga se previse jacalo, te tako izgubiti svoj kapacitet stezanja. Bolje ga je jacati u cijeloj nje-
govoj amplitudi i unutar njegova mii¢nog lanca, kako bi dobio na snazi, volumenu, otpor-
nosti i izdrzljivosti.

Osmisljavajuc¢i ovu metodu, koja podrazumijeva kratke i malobrojne treninge, Olivier
Lafay uspio je izbjeci opasnosti koje inace susrecemo kad se trudimo ojacati misice.
Pobrinuo se da stvori visestruku sinergiju koja omogucuje da se ostvare sve potrebne
kvalitete miSi¢a. Gipkost tijela mora biti ravnhomjerna, $to znaci da ne smijemo pod-
nositi mlohavost slabijih udova na ustrb ¢vrste kraljesnice. Tada bi nastala neravnote-
Za, a ljudsko tijelo u takvim uvjetima ne moze dati najbolje rezultate.
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Nadalje, ljudsko je tijelo potrebno promatrati u uspravnom polozaju, podignuto,
onako kako nas je prikazao Leonardo da Vinci, vodoravno gledano. Vrlo pojedno-

-----

-----

osobe.

Tjelesna i duSevna ravnoteza stalno medusobno suraduju. Mislite na to kad budete izvodili vjez-
be opisane u ovoj knjizi u poglavlju “Gipkost”. Ne birajte laksi put dajuci prednost vjezba-
ma koje su vam najugodnije, a zanemarujuci ono $to vas odbija. Ipak, budite njezni prema
sebi, tijelo se izraZava kako moze i umjesto da ga silimo ili da mu proturjecimo, radije ga
slusajmo i pomozimo mu da uspostavi ravnotezu. Uvijek postoji razlog zasto se neka skupi-
na misica ne razvija.

sustava, nesto poput opnastog balona. Dobra ravnoteza medu svim tim sustavima omo-
gucuje tijelu da Zivne. Zato svatko tko izabere ovu metodu moze sacuvati i poboljsati
svoje zdravlje, odludi li trenirati tako da postane cjeloviti sportas, jacaju¢i ne samo svoje
misi¢e nego i osit (dijafragmu), razvijajudi gipkost i izdrzljivost.

Olivier Lafay mi je dugo objasnjavao kako je svoju metodu razradivao krenuvsi od sin-
teze psiholoskih istrazivanja. Ova je knjiga pomno smisljena kako bi zadrzala i pojacala
motivaciju, uklanjajuci pritom prepreke do napretka. Ako ste motivirani i zeljni razumi-
jevanja o funkcioniranju vlastitog tijela, moci ¢ete velikom brzinom usvajati ovu meto-
du jacanja misi¢a. U ovom je djelu svaka rije¢ pomno birana, nijedna recenica nije besko-
risna ni nerazumljiva. Vjezbe Oliviera Lafaya temelje se na dugotrajnom razmisljanju i
iskustvu, a njegova zZelja da ljudsko tijelo promatra u svojoj ukupnosti potpuno je sjedi-
njena s nasom terapeutskom praksom.

Béatrice Callonnec-Guyon
Kineziterapeutkinja
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Jedna knjiga, nekoliko moguénosti...

Ova je knjiga osmisljena kako bi zadovoljila svakog Citatelja, bez obzira na to koji je
njegov pocetni cilj. MoZemo razlikovati tri kategorije Citatelja kojima ¢e ova knjiga
biti korisna. Na vama je da se svrstate u kategoriju koja vam odgovara.

Prva kategorija obuhvaca sportase koji vec treniraju s utezima ili na spravama. Ova ce im
knjiga omoguciti da unesu promjenu u svoje dosadasnje treninge i da ih nadopune. Mogu
trenirati kod kuce, na odmoru, u hotelu, na putovanju... modi ¢e nastaviti razvijati svoje
misice i otkriti nove nacine da ih poticu, i to bez ijedne sprave. Raznolikost treninga je izvor
napretka.

Druga katedorija obuhvaca sve koji nemaju volje slijediti precizne programe. Ne posjedu-
ju sprave i ne Zele ih nabaviti. Jedino Sto Zele je jacati svoje miSi¢e onako kako im naj-
bolje odgovara. Ne Zele planirati trening i ne ocekuju trenutacne i velike rezultate. Oni
bi radije malo “proceprkali” po knjizi kad ih uhvati Zelja ili potreba.

Citateljima koji se prepoznaju u prvoj ili drugoj kategoriji stvarno nije potrebno ¢ita-
ti ostatak uvoda. Za njih ova knjiga ne predstavlja cjelinu. Ona je samo skup progra-
ma i razlic¢itih vjezbi iz kojeg namjeravaju nesto posuditi da bi stvorili vlastiti trening.
Njima ne treba metoda. Na stranici 137 (podjela vjezbi) dostupne su im osnove za
razumijevanje ove knjige.

Treca kategorija obuhvaca sve koji ocekuju brze rezultate, a da pritom ne koriste sprave. U
tom ih je sluaju potrebno voditi metodom koja ce ih nauciti kako da najucinkovitije iskori-
ste 110 vjezbi koje su im na raspolaganju. Za te Citatelje, ova knjiga e predstavljati cjelinu,
skup koherentnih elemenata sa sljedecim ciljevima: vise misi¢a, manje masti, malo vreme-
na. Ako se prepoznajete u toj kategoriji, proCitajte ostatak uvoda. Otkrit cete Sto je zapravo
“Proteo-sustav”, metoda koju je osmislio autor.
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Sto je Proteo-sustav?

@ Protej, bog iz grcke mitologije, po Zelji je mogao mijenjati oblik. Proteo-sustav (odnosno
Protejev sustav) orude je pomocu kojeg cete lako promijeniti svoj izgled. Istodobno cete
pobolj3ati svoje atletske rezultate i zdravlje. Naglo cete se preobraziti zahvaljujuci origina-
Inoj i inovativnoj metodi koja zna kako iskoristiti izvanrednu plastinost ljudskoga
tijela.

Za osmisljavanje ove metode bilo je potrebno petnaest godina istrazivanja i pokusa. Autor
se na samom pocetku htio osloboditi napora povezanog uz vjeZzbanje s utezima i sprava-
ma. No, istrazujuci dalje, shvatio je da stvara metodu kojom se misici izgraduju mnogo
brze nego klasicnim metodama vjezbanja, a s puno manje treninga.

Proteo-sustav lako je razumijeti jer je sasvim precizan. On je napredan u sveobuhvatnom
smislu, a ipak primjenjiv na sve, bez obzira na to koji nam je cilj. VjeZbe je lagano izvesti.
Napredak je trenutacan.

Ova metoda kao jedini otpor koristi snagu tijela. vi, dakle, mozZete trenirati gdje i kad Zelite.
Nisu vam potrebni ni utezi ni klupica. Nije potrebno cekati pred spravama u teretani
tijekom najvecle guzve. Proteo-sustav objedinjuje u¢inkovitost i slobodu.

Treninzi su kratki i malobrojni. Netko tko se samo Zeli vratiti u formu ili odrZavati svoje
tijelo, provest ce otprilike dva do tri sata tjedno trenirajuci. U ovo je ukljucen i napre-
dak u izdrzljivosti i gipkosti. Ja¢aju¢i muskulaturu samo tri sata na tjedan, oni koji teze

.....

teretani.

Proteo-sustav sastoji se od triju programa, Ciji su sadrzaji u sinergiji:

program izgradnje misica, koji svojim naprednim treningom, dosad neobjavljenim (jedinstve-
nim na svijetu), jam¢i postizanje uistinu izuzetnih rezultata

program izdriljivosti

program gipkosti.
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Svaki se program moze razviti te se prilagodava mogucnostima i Zzeljama pojedinca.
Svi su pomno istrazivani kako bi se mogli medusobno nadopunjavati: oni tvore kohe-
rentan i ucinkovit sustav.

Dijetetski savjeti su jednostavni, jer vam za preobrazbu vlastitog tijela nisu potrebni
ni znanstveno predznanje ni bilo kakvi skupi nadomijesci. Jedino $to ¢ete morati nau-
¢iti (ako vec¢ ne znate) bit ¢e pravila uravnotezene prehrane, pri ¢emu je ono sto je
dobro vasem nepcu, dobro i vasem tijelu. Uskoro ¢ete znati koristiti prehranu kako
biste se rijesili viska masnog tkiva, ojacali misi¢e i sacuvali zdravlje.

Kako koristiti ovu metodu

Dobra metafora za ovu metodu bio bi stablasti prikaz u informatici. lako postoji ¢vr-
sta, konkretna struktura, ima toliko mogudih puteljaka koliko ima i korisnika. | svatko
stigne do svog cilja.

Trening za izgradnju misi¢a, vrlo napredan, sastoji se od trinaest etapa (ili razina).
Svaka se oslanja na prethodnu te omogucdava prijelaz na viSu atletsku razinu. Nije,
medutim, nuzno da dodete do trinaeste razine. Onda kad budete smatrali da ste
postigli zadovoljavajuce rezultate, Proteo-sustav ¢e vas nauciti kako da odrzite posti-
gnuto, a da se ne trudite dalje napredovati. Na stranici 37 naucit ¢ete kako izvoditi
progresivni trening.

Proteo-sustav je vrlo lako primjenjivati. Na pocetku vam autor nudi nacin kojim moze-
te procijeniti svoje kapacitete kako biste trening prilagodili sebi. Onda vam, razinu po
razinu, objasnjava $to trebate uciniti. Autor vas uci samoprocjeni kako biste stalno
napredovali, onoliko koliko zZelite.

Da biste dobili bolji uvid u prednosti Proteo-sustava, predstavit ¢emo vam dvije mo-
gucnosti treninga.

Osnovni program (odrZavanje muskulature, vracanje u formu): dva treninga izgradnje misica tje-
dno, jedan trening izdrZljivosti. Valja misliti na istezanje miSic¢a prije i poslije napora uz
pomoc vjezbi opisanih u poglavlju “Gipkost”. Ovim osnovnim programom mozete preobli-
kovati vlastito tijelo, izgubiti masti, osnaziti srce i uvelike poboljsati svoju formu i zdravlje.
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Program “vi$a razina” (visoka atletska postignuca): tri treninga izgradnje misica tjedno, tri tre-

ninga izdrzljivosti.

Proteo-sustav vam objasnjava kako da izmedu ove dvije krajnosti stvorite vlastiti program
u skladu s vasim Zeljama, motivacijom i vremenom koje imate na raspolaganju. Najprije
morate odrediti svoj pocetni cilj: $to o¢ekujete od ove metode? Zelite li smriavjeti, udeb-
ljati se, vratiti se u formu, biti vrlo gipki ili vrlo snazni? Jeste li umirovljenik koji brine za
ocuvanje svoga srca umjerenim jacanjem misica? Mlad ste Covjek i Zelite imati snaznu i

vidljivu muskulaturu? Ili ste sportas kojeg zanimaju samo postignuc¢a?

Definirajte svoj pocetni cilj paZljivo Citajuci sliedeca poglavlja: Izgradnja misica:
osnove (stranica 15) — Gipkost (stranica 113) — IzdrZljivost (stranica 129). Vec i prije
samog kraja Citanja, znat Cete Sto tocno Zelite. Tada se vratite na prvu razinu treninga

za izgradnju misica, na stranici 39.

Bez obzira na va3 cilj i godine, postat cete cjeloviti sportad. Nakon samo dva mjeseca redovitog vjez-
banja, bit ¢ete, na svojoj razini, vidljivo snazniji, misi¢aviji, gipkiji i izdrzljiviji nego na
pocetku. To znadi da Cete raspolagati ¢vrstim atletskim temeljima za treniranje bilo
kojeg sporta.

JednadZba Proteo-sustava svodi se na sljedece: brz uspjeh uz minimalan napor. Taj ¢e
uspjeh povedati vasu motivaciju i proizvesti brojna zadovoljstva. Popratni ucinci nisu
zanemarivi: vise poleta i uCinkovitosti na poslu te u svakodnevnom Zzivotu uz jos vise
motiviranosti.
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Zasto brinuti za gipkost tijela?

.....

dovoljno dugi da bi se zglobovi mogli savijati a da se previse ne trose. KraljeSci mora-
ju biti medusobno dovoljno udaljeni kako se ne bi izloZili artrozi ili srastanju. Ako
niste dovoljno gipki, kraljesci su vam preblizu, $to moze dovesti do hernije diskova. To
su samo neke od opasnosti koje uzrokuje nedostatak gipkosti, ali i sam njihov spomen
trebao bi vas navesti na razmisljanje. Ako izgradujete misi¢e, a da se pritom ne razgi-
bavate, idete ususret sputavajucoj boli i beznadnom naknadnom Zzaljenju. Izgradnja
misica moze nas staviti pred razne neugodnosti zanemarimo li gipkost. | egzistenci-
jalne napetosti mogu se pojacati.

Uzmimo za primjer osobu iskrivljenih kriza ili previsokih ramena. Ta su tjelesna obi-
ljezja prili¢no Cesta. Takva je osoba opsjednuta zeljom da razvije svoju muskulaturu i
Cesto se Zali na gipkost vlastita tijela.
Vec ionako naglaseni i uslijed iskrivljenosti skraceni misici leda bit ¢e jo3 kraci i bolniji.
Preblizu smjeSteni kraljesci izazvat ¢e brojne ozljede. Kukovi, koji zbog krutih leda imaju

smanjenu mobilnost, brzo ce se istrositi. Kruta i zgrCena zdjelica onemogucit ¢e primjeren
protok seksualne energije.

Napetosti u donjem dijelu leda prouzrocit ¢e napetosti u prsnom ko3u i vratnim misi¢ima.
To je otprilike kao da naglo stisnete oprugu: kraljesnica je ta opruga. Glava se priblizava kri-
Zima, s obzirom na to da se kraljeSnica skracuje. Iz bolova u potiljku katkad se izrodi artro-
za i hernija vratnih misi¢a. Osoba se istodobno i sniZava jer se prostor izmedu kraljeSaka
smanjuje.

Previsoka ramena pospjesuju uklijeStenost Zivaca trapeznih misica. Te se napetosti nadove-
zuju na one uzrokovane krutos¢u potiljka. Stegnutost prsnog ko3a (dijafragme) i potiljka
ceSce se aktivira kod osoba koje su pretrpile traume s kojima se nisu znale nositi (tuga, izda-
ja, gubitak...).

Osoba ce se duze ili krace osjecati umorno i potisteno. UklijeStenost Zivaca nece nesta-
ti poja¢anom izgradnjom misica. Tijelo je i dalje kruto. Misici i zglobovi postaju bolni.
Nedostatak energije je ocit jer je prijenos ziv¢anih signala zbog uklijeStenosti zau-
stavljen ili usporen. Osoba je sve manje poduzetna, ¢uva ono malo energije koja joj je
preostala za svoju opsesiju: misi¢e. U nekim slu¢ajevima moze doci i do problema u
izrazavanju i dusevne zbrke.
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.....

vijali, moraju se snazno stezati, a to im omogucuje prijenos Ziv¢anih signala. Slab pri-
jenos, uzrokovan uklijeSsteno3¢u, onemogucuje svaki napredak. Drugim rijecima,
kruti, kratki i ukoceni misi¢ teze se razvija zbog problema cirkulacije s kojima se
susrece. Buduci da su vene stisnute, krv loSe protjece i ne uspijeva opskrbiti misi¢ hra-
njivim tvarima potrebnima za razvoj. Taj se manjak u metabolizmu moze jedva ili se
uopcée ne moze nadoknaditi, upravo zbog lose cirkulacije. Umjesto da se razvija, misic
odumire.

Osoba koja je bila jako motivirana izgradnjom misi¢a, dozivjet ¢e veliko razocaranje.
Ona se, medutim, osnazuje i nastavlja s treniranjem. lzostanak rezultata moze ju
obezvoljiti do te mjere da ozbiljno narusi svoje dusevno stanje. Treniranje postaje
opsesija, zahvada sva podru¢ja zivota, ne ostavlja vise mjesta ljubavnom Zivotu,

kao i vecina ljudskih zelja, dovela ju je, zbog neznanja, do dusevne bolesti.

Ova slika mozda je mracna i moZe djelovati poput karikature. Medutim, takva ekstremna
situacija uistinu postoji. Ne zanemarujte gipkost! Bit ¢ete zasti¢eni od upravo spomenutih
problema i brze cete napredovati. Razgiban i eksplozivan misi¢ brze se oporavlja i brze
raste. Bit ¢ete miSicaviji i dobro cete se osjecati u svojoj koZi, imat cete vise snage za sve

muskulaturu.

Postizanje gipkosti ujedno je i preduvjet za mr3avljenje. Misi¢ mora biti u stanju posegnuti u
masno tkivo za potrebnom energijom, a time istodobno smanjuje njegove rezerve.
Potrebna je dobra razmjena izmedu masnog tkiva i misi¢a. Dobra cirkulacija nuzna je
za uklanjanje nedostataka, rasterecenje srca i dovodenje hranjivih elemenata iz pro-

.....

krutih i kratkih misica je lo3a, a to ne pogoduje razmjeni s masnim tkivom.

Kad je protok energije Zivaca los, treniranjem se brze umaramo. Tako se izlazemo
opasnosti da umor zasiti iscrpljeni ziv€ani sustav te da to ima posljedice i na hormon-
ski sustav. Morate znati da je uravnotezeni hormonski sustav nuzan i za mrsavljenje i
za izgradnju misica. Hormoni su temelj preobrazbe tijela. Izbjegavajte neuravnoteze-



116 GIPKOST

ne rezime siromasne kalorijama, pretjerano treniranje i stresne situacije. U protivhom
¢e hormonski sustav patiti, a vi Cete ostarjeti brze a da niste uspjeli promijeniti tijelo.

Kao $to smo vidjeli, ako niste dovoljno gipki, patit ¢ete od bolnih zglobova, krutih i nepro-
krvljenih miSi¢a, osjecat cete se potiSteno. Stresne situacije se nakupljaju i vas Ziv¢ani sustav
zasic¢uju negativnim informacijama. Zakljucak je jednostavan: mozemo li stvarno dobiti misi-
¢nu masu i rijesiti se masnog tkiva ako se neprestano osje¢amo lose?

Radite na gipkosti! Ako redovito vjeZzbate, brzo ¢ete napredovati. Za dva mjeseca vidlji-
vo Cete poboljsati gipkost svojeg tijela, koja ¢e i¢i u paru sa skladnim razvojem musku-
lature. Ako se bavite sportom, necete biti samo jaci i brzi nego i skladniji, okretniji,
manje skloni ozljedama. Lako cete se oporavljati. Snazni pokreti steceni izgradnjom
misica te Siroki i brzi pokreti steceni vjezbanjem gipkosti uvijek su korisni. Gipkost vam
omogucuje da bolje koristite snagu, pritom vas ¢ineci brzima. Gipki misi¢ potice prije-
nos ziv€anih signala, a time i brzinu.

@ PaZljivo procitajte opise vjezbi koje slijede prije nego $to pocnete s istezanjem. Dobro pro-
motrite ilustracije i proucite poloZaj svakog dijela tijela. Obratite pozornost na dio koji iste-
Zete kako biste izbjegli nagle ili pogre3ne pokrete koji bi mogli izazvati ozljede. Ne poku3a-
vajte preskakati razine kako biste ostvarili zadane ciljeve. Gipkost se stjeCe postupno, bas
kao i volumen misi¢a. Trudite se razlikovati bol koja vam pomaze da napredujete od one
koja vas izlaze opasnosti od ozljeda.

Disanje je takoder iznimno vazno. Ono mora biti obilno i duboko. Punite pluda, Sirite
prsa. Ne morate brzo udisati da biste napunili prsa. Udisanje mora potrajati, kao i izdi-
sanje, i nikad ne smijete zadrzavati dah! Zamislite da vam udahnuti zrak puni prsa i
trbuh, izbjegavajte disanje samo gornjim dijelom tijela. Naravno, plu¢a vam ne sezu
do kukova, no udisuci zamislite da je bas tako.

> Ako Zelite brzo napredovati, pokusajte ostati u polozZaju 30 sekunda do 1 minutu, sve dok
vam ne postane neugodno. Pod tim uvjetima trening istezanja trebao bi trajati otprilike
jedan sat.

> Ako imate vremena, zagrijte prije svakog treninga izgradnje misi¢a gornji, srednji i doniji
dio tijela. Ostale vjezbe istezanja napravite nakon treninga izgradnje. U danima odmora,
treninge istezanja radite prema rasporedu.

> Ako imate manje vremena, nudi vam se nekoliko moguénosti. MoZete nastaviti sa zadr-
Zavanjem u polozaju 30 sekunda do 1 minutu, ali u tom slucaju izvodite svaku drugu ili trecu
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vjezbu. MoZete isto tako raditi i sve vjezbe, skracujuci vrijeme koje ¢ete im posvetiti. Ne spu-
Stajte se ispod 20 sekunda, u protivnom ce rezultati biti zanemarivi. Ako u svakom poloza-
ju ostajete dvadeset sekunda, trening istezanja trebao bi trajati otprilike dvadeset minu-
ta. U tom slucaju morat cete trenirati Cetiri do pet puta tjedno kako biste brzo napredo-
vali.

Ako ste vrlo motivirani brzim napretkom i u izgradnji misi¢a i u gipkosti, sve vjezbe
istezanja napravite i prije treninga izgradnje. U svakom poloZaju ostanite samo pet
do deset sekunda. Nakon treninga izgradnje, ponovno napravite sve vjezbe istezanja,
ostajuci u svakom polozaju najmanje dvadeset sekunda. Nacelo vrijedi i za trening
izdrzljivosti.

Prije treninga izgradnije ili izdrZljivosti vrijedi nacelo od 5 do 10 sekunda po vjezbi i to je naj-
bolje za zagrijavanje. Ako vam je dosadno raditi 35 vjezbi u nizu, napravite barem pola ili
svaku drugu, izmjenjujuci ih s danima u tjednu (jedan dan 1, 3, 5, drugi dan 2, 4, 6...).

Vjezbe 7, 12,16, 17,18, 19, 20, 21, 22, 23, 26, 29 i 30 jako su vazne za jacanje donjeg dije-
la leda i za spreavanje ozljeda. Ako vam je ovo mjesto bolno i Zelite smanijiti (ili potpuno
ukloniti) simptome, svaku od ovih trinaest vjezbi ponovite dva do tri puta.

Kad se naviknete na trening, ne oklijevajte mijenjati propisani redoslijed, kako biste prona-
8li niz koji vam najviSe odgovara. Primjerice, moZete poceti s viezbama koje se rade na
podu, a zavrsiti s onima koje se rade stojecke. Takoder, moZete smisliti razne inacice vjez-
bi, pogotovo kad budete znali razlikovati vrste boli i prepoznati onu koja je znak da je polo-
Zaj o, odnosno opasan.

Nakon godinu dana redovitog vjezbanja, potrazite brojne inacice ovih vjezbi u speci-
jaliziranim knjigama (istezanje, joga). To ce biti posebno korisno onima koji zele dose-
¢i vrlo visoku razinu gipkosti. Sto budete gipkiji, to ¢ete manje osjec¢ati u¢inke pojedi-
nih vjezbi. Ipak, to nije razlog da ih prestanete izvoditi. Nastavite odrzavati postignu-
te kapacitete i kad vam vjezba postane “lagana”. U tom slucaju, krace se zadrzavajte
u polozaju (petnaest sekunda bit ¢e dovoljno ako vjezbate gipkost barem tri puta na
tjedan).

Dobro zapamtite: istezanje i vracanje u poetni poloZaj neka bude polako! Ako naglo popustate,
izlazete se opasnosti od ozljede.
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Prekrizite ruke iznad glave. Dlanove

okrenite prema stropu. Gurajte iste-
Zudi ruke, kao da zelite dotaknuti strop. Tre-
bali biste osjetiti istezanje uzduz cijelih ruku.
Mogli biste osjetiti i olakSanje u gornjem dije-
lu leda, izmedu lopatica.

Ova vjezba inacica je prethodne vjez-
be. Ovaj su put dlanovi skupljeni.

Okomito dignite lijevu ruku, a de-

sna je opustena uz tijelo. Spustite
lijevu podlakticu i dalje drzeci ruku okomito.
Podignite desnu podlakticu i uhvatite desnu
ruku lijevom. Potom obrnite polozaj ruku
(dignite okomito desnu ruku, a lijevu pustite
da visi uz tijelo).

Ako niste dovoljno gipki, uzmite krpu, uhvatite je
objema rukama i trudite se s pomocu nje spojiti ruke.

Stanite uspravno, s ru-
kama uz tijelo. Dig -
nite podlaktice iza leda i
pokusajte spojiti dlanove.
Nakon odredenog vreme-
na modi cete spojiti dla-
nove jedan za drugi. Gu -
rajte, mirno disudi.
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Uhvatite se za Sipku. Ako je previsoko postavljena, pop-

nite se na stolac. Ako nije dovoljno visoko postavljena,
savijte noge da ne dotaknete pod. To mozete uciniti na dva naci-
na: ili savijte koljena prema prsima ili pete okrenite prema straz-
njici. Ako ste preteski i ne mozete izdrzati dugo, namjestite se
tako da noznim prstima dodirujete pod. Tako ¢ete olaksati vjezbu.
Za to je dovoljno da Sipku ne postavite previsoko.

Stanite uspravno, okomito na Sipku. Raz-
mak medu nogama iznosi otprilike 35 cm.
Sipku ne bi trebalo postaviti na visinu koja prela-
zi vasu visinu, a ako je tako, koristite stolac. Dig-
nite ruke iza leda kako biste uhvatili Sipku, dla-
novi su okrenuti prema stropu. Postupno
povlacite noge unatrag i savijajte ih kako
biste osjetili istezanje u ramenima. OSIECA)

ISTEZANJA
E Ako je Sipka previsoko, nemojte je pokuSavati na silu ﬂ
uhvatiti. Koristite podlogu ili stolac. U suprotnom se izlaZete
opasnosti da ozbiljno ozlijedite ramena.

Kad zavrsite vjezbu, jo$ je jednom napravite s
dlanovima okrenutim prema podu. Osje-
tit cete istezanje u prsima. Mijenjajte polozaj
nogu (naprijed, natrag, jedna noga ispred, druga
iza) kako biste otkrili nove osjete.

7 Stanite uspravno, razmak medu nogama je malo Siri od Sirine ramena,
nagnite se u stranu. Postupno se spustajte kako biste osjetili iste- n
zanje duz rebara. Sto se vise spustite, to cete jale osjetiti istezanje, sve
do struka. Ako se savijate udesno, spustajte desnu ruku uzduz
desne noge i pokusajte dosedi glezanj.

Ako niste dovoljno gipki da biste dosegnuli glezanj (ili
niZe od toga), ne oajavajte, s vremenom Cete uspje- M
ti. Ni u kojem se slucaju nemoijte prisiljavati spustiti
do kraja! Kad budete dovoljno gipki da rukom moze-
te dosedi glezanj, prije¢i ¢ete u napredan polozaj

7-“‘?555?131 (skupljene ruke pri savijanju).
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Ova vjezba je inacica prethodne vjezbe i izvodi se D/MCAJ T
na podu (u lopocevu polozaju). Istezanje je po-

ja¢ano u gornjem dijelu leda. Sto je disanje dublje,

to je vjezba ucinkovitija.

Legnite na pod, ispruzite ruke iznad glave i

istodobno ispruzite noge gurajuci nozne prste Sto dalje. Za- n
mislite da ste raspolovljeni, da vam noge vuku u jednom smjeru, a ruke u drugom.
Dobro pogledajte polozaj stopala na crtezu. Duboko disanje ¢e vam omoguditi da
dobro osjetite istezanje u predjelu rebara i prsnog kosa.

OSJECAJ ISTEZANJA

OSIECAI Sjednite ili ustanite, postupno naginjite glavu udesno.
%'STEZA“’A Dobro se usredototite, kako biste osjetili napor u dnu
vrata (desna strana), a ne u dnu glave (ispod uha). Istegnite,
dakle, desnu stranu. Gornji dio tijela sve vrijeme mora biti uspra-
van. Ako vam je pretesko, sjednite na stolac i rukama se pridr-
E! Zavajte za rubove.

Legnite na pod, isprepletite Zauzmite polozaj iz vjezbe 4, slju-

prste i uhvatite se za potiljak. bite dlanove na ledima. Nagnite
Gurajte postupno glavu prema napri- se naprijed s namjerom da prsima dotak-
jed sve dok ne osjetite ugodnu nape- nete bedro. Ne prisiljavajte se ako ne mo -
tost. Dobro promotrite polozaj ruku Zete.

na crtezu. Usredotodite se na to da
osjetite istezanje potiljka, nikad nemoj-
te siliti naglim pokretima.

U ovoj vjezbi tesko je ostvariti dvije stvari: drzati

skupljene dlanove na ledi-

ma pri naginjanju i dotak-

nuti prsima bedro. Nakon

nekoliko mjeseci to vise

nece biti poteskoca.

Obratite pozornost na

izbaceni poloZaj noge. Dru-

ga noga mora biti ispruze-

m na. Ova se vjezba radi dva- ﬂ
put: desna noga naprijed pa lijeva

OSIECA) noga naprijed.
ISTEZANJA
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Sjednite na pod, ispruzite de-

snu nogu, savijte lijevu i pre-
bacite lijevo stopalo preko desnog
koljena. Desni lakat stavite s vanjske
strane lijevog koljena. Okrec¢uci gornji
dio tijela stavite desnu ruku iza sebe,
ali ne predaleko.

Desnim laktom pritisnite lijevo koljeno. Gornji
dio tijela je nepomican. Osjetit cete jako iste-
zanje u straznjici (gornja strana bedara). Obr-
nite poloZaj ispruzujuci lijevu nogu, a savija-
juci desnu. Lijevi lakat stavite s vanjske stra-

ne desnog koljena.

Naslonite desni lakat na bedro.

Lijevom rukom uhvatite gornji
dio desne ruke. Lijevom rukom umjereno
pritis¢ite, kako biste $to vise savili desni
zglob. Na isti nacin, u obrnutom
polozaju, istegnite lijevi zglob. S
vremenom ¢e vam se prsti sve vise
priblizavati podlaktici.

121

'|4 Spustite se na sve cetiri. Okre-
Ml nite Sake tako da su vam prsti
usmjereni prema koljenima. Pomicite
zdjelicu unatrag savijaju¢i noge. Osje-
tit cete istezanje u podlakticama.
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Legnite na pod, uhvatite
desno koljeno s dvije ruke
i povlacite ga prema prsima. Lijeva
noga je ispruzena. Zatim isto na-
pravite s lijevim ko-
lienom (desna noga
je ispruzena). E

'|7 Zauzmite polozaj prikazan na crtezu. Nag-
= nite se naprijed rukama se istezuci uzduz
noge. Cilj je uhvatiti tabane i prisloniti prsa na bedro.

Zatim napravite isto drzedi lijevu nogu, a savijajudi
desnu.

OSJECA)

Ova je vjezba inacica prethodne vjezbe. Ciljevi su, ISTEZAIJA

dakle, jednaki. Medutim, mozda Cete osjetiti i iste-
zanje u boku savijene noge. Da biste pojacali taj osjecaj,
dovoljno je da savijenu nogu jos vise pomak-
nete prema natrag.

OSJECA)
ISTEZANJA

Stojite uspravno, noge su malo savijene. Nagnite se na-
prijed i pokusajte vrhovima prstiju dotaknuti pod.

Ako ste dovoljno gipki, pokusajte staviti dlan na pod. Ako ste prekruti, pustite se
da visite. Evo kako moZete jo3 brze napredovati: noge savijte onoliko koliko vam
je potrebno da stavite dlanove na pod. Zatim polako ispruzite noge, ne dizu¢i dla-
nove s poda. Trebali biste osjetiti istezanje u donjem dijelu leda

i straznjoj loZi.
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Ovo je inacica prethodne vjezbe, samo se naginjete u stranu
(naizmjence desna i lijeva strana).

Sjednite u lopocev polozaj, nagnite se naprijed.
Prvi je cilj postupno poloziti laktove na pod.
Zatim pokusajte celom dotaknuti pod (a da
se pritom ne prisiljavate). Ne gornjim
dijelom glave nego ¢elom. Straznjica je
na podu. Ako osjecate preja-
ku napetost u vratu, ¢elo
mozete poduprijeti pr-
stima. m

Kad ve¢ budete uspjesni u ovoj vjezbi (nakon nekoliko tjedana), pre-
krizite ruke iza glave. Tezina ruku ¢e vam pomoci da se lak3e spustite.
Naravno, nemojte rukama naglo gurati da biste ¢elom dotaknuli pod:
trebali biste se spustiti “njezno”.

Zauzmite polozaj prikazan na prvom crtezu.
Koljeno koje je iza vas trebalo bi vas vuci prema
natrag, Sto dalje (gornji dio tijela ostaje uspravan). Gur-
nite zdjelicu naprijed savijaju¢i prednju nogu. Trebali
biste osjetiti istezanje prepona. Istegnite i de-
snu i lijevu stranu. Koljeno koje je na podu za-
Stitite jastukom ili presavijenom
krpom. Zdjelica se isto-
dobno pomice naprijed i
spusta.

2 KONACNI
- POLOZAJ
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23.53V558)

Zauzmite polozaj iz prethodne vjezbe. Posta-

vite koljeno okomito na stopalo, potom gurni-
te polako stopalo prema naprijed sve dok istezanje ne postane malo bolno. Ako ste
se istezali s desnim koljenom naprijed, ponovite vjezbu s lijevim koljenom naprijed.
Stopalo mora kliziti da se pomakne $to viSe naprijed. Zato bi ovu vjezbu trebalo izvoditi na glatkoj povr-

Sini. VjeZzbajte u ¢arapama, upotrijebite karton ili neki drugi predmet koji ¢e olak3ati stopalima da se vuku

prema naprijed. Stolac vam moZe pomoci da se sve vrijeme drZite uspravno i da u udobnijem poloZaju
brze napredujete.

24 Legnite na leda, uhvatite svako koljeno kako biste
' rasirili noge. Donji dio leda neka je uvijek ¢vrsto
na podu: ne iskrivljujte kriza!

E Stanite uspravno. Nagnite se naprijed i
polozite dlanove na pod. Istodobno rasirite

noge, sve dok ne osjetite istezanje unu-

tradnje strane bedara. Ovu je vjeZzbu

najbolje izvoditi na glatkoj podlozi,
kako bi vam stopala lakse klizila.

DOBRA
25- RAZINA

Sjednite na rub stolca, rasirite noge i stopala. Prekri -
Zite ruke i objesite se prema naprijed. Pokusajte sta-
viti laktove na pod. Spustajte se $to vise mozete.
Pricekajte da vas teZina gornjeg dijela tijela postupno pogura prema dolje.
MozZete zamoliti partnera ili partnericu da se njezno prisloni na vasa leda, m
kako bi vam pomogli da se spustite Sto niZe.
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Zauzmite polozaj iz vjezbe 18.
Ovaj put pokusajte poloziti
laktove na pod. Ako niste dovoljno
gipki za to, najprije polozite
ruke. Postupno spustajte pod -
laktice na pod. Iz treninga u
trening bit cete laktovima
sve blize podu.

Spustite se na koljena. Odjenite se ili vjez-

bajte na podlozi koja ¢e vam omoguditi da

lagano klizite. Rasirite bedra gotovo do maksimu-

ma. Stavite laktove na pod i gurajte straznjicu

natrag kao da Zelite sjesti izmedu listova. Dobro

E! pogledajte polozaj nogu na crtezu. Listovi mo-
raju biti medusobno usporedni.

Legnite na pod, savijte jednu nogu, drugu ispruzite. Pokusajte poloziti kolje-

no na pod, ne podizu¢i ramena. Ako ne mozete koljenom doseci pod, ne pri-
siljavajte se, prepustite se tezini bedra. Mozete blago pritisnuti rukom da jos malo
spustite koljeno.

Taj pritisak moZe napraviti i vas partner ili partnerica. Koljeno ¢e se postupno priblizavati podu i na
kraju ¢e ga dotaknuti. Napravite ovu vjezbu i na lijevu i na desnu
stranu. Ako osjetite da vam kvrcaju leda, ne brinite,

to je dobar znak.

Kad dotaknete koljenom pod, ispruzite nogu i pokusajte rukom do-
hvatiti vrhove prstiju. Ako uspijete, povucite nozne prste

prema sebi. Ako ne mozete, ustrajte, s vreme-

nom Cete uspjeti.

Z KONACNI
e POLOZAJ
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Ovom vjezbom istezete prednji dio bedra (kvadriceps). Jedna noga je ispru-
Zena, druga je savijena. Stopalo je u produzetku lista: nozni prsti su, dakle,
usmjereni natrag, a ne u stranu. Postupno se naginjite natrag i isprva polozite
barem lakat na pod. Kad postanete gipkiji, legnite cijelim tijelom. Ne podizite
koljeno s poda. Istegnite i desni i lijevi kvadriceps.

EX 30. 5245

Spustite se na koljena, noge razmaknite dovoljno da mozete sjesti medu
m listove. Pokusajte za pocetak straznjicom dodi do poda. Ako uspijete, nagni-
te se natrag. Sto se vie nagnete, to je istezanje uspjesnije. Ne iskrivljujte previse leda!

31. 2557

31. £3V85N

Dugorocni cilj je le¢i na leda. Do toga valja doc¢i postupno: najprije stavite ruke dale-
ko iza tijela, potom polozite laktove na pod pa tek onda ramena. Da biste se vratili u
pocetni polozaj, krenite istim putom u obrnutom smjeru, etapu po etapu (ramena,
laktovi, ruke). Kad ste ledima na podu, osjetite kako vam kriza dodiruju pod.

Kao i obi¢no, na svakom treningu radite samo ono $to moZete, ne prisiljavajuci se odmah dostic¢i zadane
ciljeve. Za gipkost tijela treba vremena!
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Legnite na leda, s desnim tabanom naslonjenim na zid.
Desni list je usporedan s podom. Stavite vanjski dio lije-
vog gleznja na desno bedro, uz koljeno. Pridrzavajte glezanj
desnom rukom i gurajte lijevo koljeno prema zidu. Trebali biste
osjetiti istezanje lijevog dijela straznjice. Istegnite potom desni
dio straznjice. Donji dio leda neka je sve vrijeme “zalijepljen” za

pod. EA

Pazljivo pogledajte polozaj prikazan crtezom. Peta je ma-
lo podignuta. Nagnite se
naprijed, ne dizuci vise petu. Pokusajte
spustiti petu na pod, a da se ne
nagnete natrag. Trebali bi-
ste osjetiti istezanje lista i
Ahilove tetive. Napravite
vjezbu i na drugoj stra-
ni.

34. Stavite prvu tredinu taba-
na na neku podlogu, stubu
ili precku ljestava. Gurajte
petu prema dolje kao da
Zelite vrhovima prstiju do -
taknuti potkoljenicu. Tre-
bali biste osjetiti istezanje
u listu.

Ovom vjezbom istezete gorniji
dio stopala. Pritis¢ite to mjesto
savijajuc¢i, ako je potrebno, i
drugu nogu.






