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Kako da imas
savrSenu zadnjicu
kao Irina Sajk?

www.dietx.rs




Irina Sajk je jedna od najpoznatijih svetskih manekenki koja je
uspesnu karijeru izgradila najvisSe zahvaljujuéi svom fizickom izgledu.

U ovom vodicu, predstaviéemo ti 12 veZbi koje su njoj pomogle da
zategne svoju zadnjicu do savrSenstva.

Veoma su jednostavne. MoZes da ih kombinujes sa drugim vezbama ili
da ih radis zasebno.

Ono Sto Ce te sigurno najvisSe obradovati: ne zahtevaju vise od 15
minuta rada i lako ées ih izvoditi kod kuce.

Kako bi smo ti olaksali treniranje, u ovom vodicu smo ti predlozili i
nedeljni plan vezbi.

Radi sa zadovoljstvom i uocices lepe promene.

Bice ti potrebno 7 dana da zategnes zadnjicu i butine.



1.

KLASICNI CUCNJEVI
Pocni sa cucnjevima koje znas
od detinjstva.

2.

CUCNJEVI SA OTKLONOM
NOGE U STRANU
Otklon noge pokrece misice
zadnjice.



3.

SUMO CUCAN]

Ovi €ucnjevi istovremeno
ojacavaju trup i zadnjicu.

4.

SUMO CUCAN]J SA
PODIZANJEM RUKU

Ovo dodaje elemente kardio
vezbi.



5.

CUCNJEVI | TRENIRANJE POPRECNIH
TRBUSNIH MISICA

Struk ce ti biti zahvalan.

6.

SKOK 1Z CUCNJA

Izvodedi ovu vezbu, istovremeno
jacas misice ruku.




7.

CUCAN] SA SASTAVLJENIM
NOGAMA

Pripremna veZba za zagrevanje
pre ,pistolja".

8.
CUCAN] ,,PISTOL)"

Ovo nije laka vezba jer veoma
opterecuje koleno. Izvodi je
pazljivo i nemoj se spustati

previse nisko. U pocetku se za

nesto mozes pridrzavati.



9.

CUCAN]J ,,REVERANS"
U ovoj vezbi ucestvuje viSe grupa
misica.

10.
CUCAN]J NA JEDNOJ NOZI

Ova vezZba znacajno ojacava
listove, butine i zadnjicu.



11.

CUCAN]J SA ISKORAKOM U
STRANU

Ova vezZba se josS naziva ,,uzarena
zadnjica” jer maksimalno napreze
misice.

12.
CUCAN] | SKOK

Ova vezba odmara miSi¢e nakon
prethodnog statickog polozaja,
spira mlecnu kiselinu i intenzivira
kardio opterecenje.



PREDLOG ZA NEDELJNI PLAN TRENINGA

1. DAN

Klasicni €u€njevi: 10 puta

Cuénjevi sa otklonom noge u stranu: 5
puta na svakoj nozi

Ponovi sve: jedanput

2. DAN

Sumo €ucnjevi: 10 puta

Cuénjevi s podizanjem ruku: 10 puta
Ponovi sve: jedanput

3. DAN

Cuénjevi i veZba za poprecne trbusne
miSice: 5 puta na svakoj nozi
Skokovi iz sedeéeg poloZaja: 10 puta
Ponovi sve: jedanput

4. DAN

Cucanj sa sastavljenim nogama: 10 puta
Cucanj ,,pistolj": 5 puta na svakoj nozi
Ponovi sve: jedanput

5. DAN

Cucanj “reverans”: 5 puta na svakoj nozi
Cucanj na jednoj nozi: 5 puta na svakoj nozi
Ponovi sve: jedanput

6. DAN

Cucanj sa iskorakom u stranu: 5 puta na
svakoj nozi

Cucanj i skok: 10 puta

Ponovi sve: jedanput

7. DAN

Sumo cucanj: 10 puta

Cuénjevi i veZba za poprecne trbusne
misSice: 5 puta na svakoj nozi

Ponovi sve: jedanput



Vins Lombardi

Najvedi trener u istoriji Americkog fudbala

"SavrSenstvo nije dostizno, ali ako ga
jurimo biéemo mu blize."



