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1. Single Leg Contra-Lateral Arm Anterior Reach 

 
Benefiti: 

¶ ±ŜȌōŀ Ȋŀ ƧŀőŀƴƧŜ ƳƛǑƛŏŀ ȊŀŘƴƧŜ ƭƻȌŜΣ ƎƭǳǘŜǳǎŀ ƛ ƭŜŚŀΣ ǘŀƪƻŚŜ ǳƴŀǇǊŜŚǳƧŜ ƪƻƻǊŘƛƴŀŎƛƧǳ 
ǇŀǊŀǎǇƛƴŀƭƴƛƘ ƳƛǑƛŏŀ 

¶ ±ŜȌōŀ ƪƻƧƻƳ ǳőƛƳƻ ȊŀŘƴƧǳ ƭƻȌǳ Řŀ ƻǇǊǳȌŀ ƪǳƪ ƛ ƪƻƴǘǊƻƭƛǑŜ ŦƭŜƪǎƛƧǳ ƛ ŜƪǎǘƴȊƛƧǳ ƪƻƭŜƴŀΣ 
ƪŀƻ Ǒǘƻ ǊŀŘƛ ǇǊƛƭƛƪƻƳ ŦŀȊŜ ǾǳőŜƴƧŀ ƪƻŘ ǘǊőŀƴƧŀ 

¶ Razvija se stabilnost kuka  
 
tƻőŜǘƴƛ ǎǘŀǾΥ 

¶ Na desnoj nozi, koleno je blago savijeno. Leva noga je iza tela u vazduhu, a leva ruka 
ispred tela 

 
Pokret: 

¶ Kukovi se ǎŀǾƛƧŀƧǳ ƛ ǇƻƳŜǊŀƧǳ ƴŀȊŀŘΣ ǘŜƭƻ ǎŜ ƪǊŜŏŜ ǳ ǇǊŜǘƪƭƻƴ Ǒǘƻ ƴƛȌŜ Řƻƪ ǇƻǎǘƻƧƛ 
ŘƻōǊŀ ƪƻƴǘǊƻƭŀ ǇƻƪǊŜǘŀΦ YƻƭŜƴƻ ƻǎǘŀƧŜ ǎǘŀōƛƭƴƻΣ ƪƛőƳŀ ǳ ƴǳǘǊŀƭƴƻƳ ǇƻƭƻȌŀƧǳΦ 

 
  

  
 

2. Double Leg Squat 
 
Benefiti: 

¶ ±ŜȌōŀ ƪƻƧƻƳ ǎŜ ǊŀȊǾƛƧŀ ǎƴŀƎŀ ƳƛǑƛŏŀ ŘƻƴƧŜƎ ŘŜƭŀ ǘŜƭŀ ƪŀƻ ƛ ƳƛǑƛŏŀ ƭŜŚa 
 
tƻőŜǘƴƛ ǎǘŀǾΥ 

¶ Stopala se postavljaju Ƴŀƭƻ ǑƛǊŜ ƻŘ ǑƛǊƛƴŜ ǊŀƳŜƴŀΣ ǊǳƪŜ ǎŜ ƴŀƭŀȊŜ ƛǎǇǊŜŘ ǘŜƭŀΣ ƴŀ 
ƪǳƪƻǾƛƳŀ ƛƭƛ ƛȊŀ ƎƭŀǾŜ όǇǊƛǎƻƴŜǊ ǇƻƭƻȌŀƧύ 

¶ YƛőƳŀ ǳ ƴŜǳǘǊŀƭƴƻƳ ǇƻƭƻȌŀƧǳΣ ƳƛǑƛŏƛ ǎǘƻƳŀƪŀ ǎǘŜƎƴǳǘƛ 
 
Pokret: 

¶ LǎǘƻǾǊŜƳŜƴƻ ǎŜ ǎŀǾƛƧŀƧǳ ƪǳƪΣ ƪƻƭŜƴƻ ƛ ǎƪƻőƴƛ ȊƎƭƻōΣ ƪǳƪƻǾƛ ǎŜ guraju ƴŀȊŀŘ ƛ ǎǇǳǑǘŀƧǳ 
do nivoa kolena, tako da su butiƴŜ ǇŀǊŀƭŜƭƴŜ ǎŀ ǇƻŘƻƳΦ YƛőƳŀ ƻǎǘŀƧŜ ǳ ƴŜǳǘǊŀƭƴƻƳ 
ǇƻƭƻȌŀƧǳΦ 

 



  
 
 

3. Body-Weight Alternating Lunge 
 
Benefiti: 

¶ ±ŜȌōŀ ƪƻƧƻƳ ǎŜ ƧŀőŀƧǳ ƳƛǑƛŏƛ ƻƪƻ ƪǳƪƻǾŀ ƛ ǇƻǾŜŏŀǾŀ ŦƭŜƪǎƛōƛƭƴƻǎǘ ǇǊŜƎƛōŀőŀ ƪǳƪŀ 

¶ ½ōƻƎ ǇǊƻƳŜƴŜ ƴƻƎǳ ƛ ǾŜŏŜ ŜƪǎŎŜƴǘǊƛőƴŜ ƪƻƳǇƻƴŜƴǘŜ ǇǊŜŘǎǘŀǾƭƧŀ ƴŀǇǊŜŘƴǳ ƻpciju 
ǳƳŜǊŜƴƻƎ ƛƴǘŜƴȊƛǘŜǘŀΦ ±ŜȌōŀ ǎŜ ƳƻȌŜ ƻƭŀƪǑŀǘƛ ƛȊǾƻŚŜƴƧŜƳ ǎŀƳƻ ƧŜŘƴƻƳ ƴƻƎƻƳΦ 

 
tƻőŜǘƴƛ ǎǘŀǾΥ 

¶ Spojena stopala, ili ǳ ǑƛǊƛƴƛ ƪǳƪƻǾŀΦ wǳƪŜ ǎǳ ƛǎǇǊŜŘ ǘŜƭŀΦ  

¶ YƛőƳŀ ǳ ƴŜǳǘǊŀƭƴƻƳ ǇƻƭƻȌŀƧǳΣ ƳƛǑƛŏƛ ǎǘƻƳŀƪŀ ǎǘŜƎƴǳǘƛ 
 
Pokret: 

¶ LȊǾƻŘƛ ǎŜ ŘǳƎŀőŀƪ ƪƻǊŀƪ ƴŀǇǊŜŘ ŘŜǎƴƻƳ ƴƻƎƻƳΦ tƻǘƪƻƭŜƴƛŎŀ ŘŜǎƴŜ ƴƻƎŜ ǳ 
ǾŜǊǘƛƪŀƭƴƻƳ ǇƻƭƻȌŀƧǳΣ ƪƻƭŜƴƻ ƭŜǾŜ ƴƻƎŜ ǎŀǾƛƧŜƴƻ ƛȊŀ ȊŀƳƛǑƭƧŜƴŜ ǾŜǊǘƛƪŀƭƴŜ ƭƛƴƛƧŜ ƪƻƧa 
ǎǇŀƧŀ ǊŀƳŜƴŀ ƛ ƪǳƪƻǾŜΣ Řƻƪ ƧŜ ǇŜǘŀ ǇƻŘƛƎƴǳǘŀΦ {ƴŀƎƻƳ ŘŜǎƴŜ ƴƻƎŜ ǘŜƭƻ ǎŜ ǾǊŀŏŀ ǳ 
ǇƻőŜǘƴƛ ǎǘŀǾΦ 

 

  
 
 

4. 45 Degree Calf Pump 
 
Benefiti: 

¶ ±ŜȌōŀ ƪƻƧƻƳ ǎŜ ǳƴŀǇǊŜŚǳƧŜ ǎǘŀōƛƭƴƻǎǘ ǎƪƻőƴƻƎ ȊƎƭƻōŀΣ ƪƻƧŀ ƧŜ ǇƻǘǊŜōna kod brzine 
ǘǊőŀƴƧŀ. 

 
tƻőŜǘƴƛ ǎǘŀǾΥ 

¶ bŀ ŘŜǎƴƻƧ ƴƻȊƛΣ ǊǳƪŜ ǎŜ ǇƻǎǘŀǾƭƧŀƧǳ ƴŀ ȊƛŘΣ ƻǇǊǳȌŜƴŜ ǳ ƭŀƪǘƻǾƛƳŀΣ ǘŜƭƻ ǇƻŘ ǳƎƭƻƳ ƻŘ 
45 stepeni.  



¶ YƻƭŜƴƻ ƭŜǾŜ ƴƻƎŜ ǎŜ ǇƻŘƛȌŜ ƎƻǊŜ ƛ ƛǎǇǊŜŘ ǘŜƭŀΣ ƪŀƻ ǇǊƛƭƛƪƻƳ ǘǊőŀƴƧŀΦ .ǳǘƛƴŀ ƧŜ 
paralelna sa podom, stopalo savijeno, u dorzalnoj fleksiji. 

 
Pokret: 

¶ Izvode se bǊȊƛ ǇƻƪǊŜǘƛΣ ƳŀƭŜ ŀƳǇƭƛǘǳŘŜ ǇǊƛ őŜƳǳ ǎŜ ǇŜǘŀ ƴŜ ǎǇǳǑǘŀ ƴŀ ǇƻŘΦ ¢ƻƪƻƳ 
ŎŜƭƻƎ ǇƻƪǊŜǘŀ ǎǘƻƳŀƪ ƧŜ ǳǾǳőŜƴ ƛ ǎǘŜƎƴǳǘΦ 

 

  
 
 

5. Vertical Jump 
 
Benefiti: 

¶ tǊƻƎǊŜǎƛƧŀ ǾŜȌōŜ 5ƻǳōƭŜ ƭŜƎ ǎǉǳŀǘ 

¶ ±ŜȌōŀ kojom se razvija sila ƳƛǑƛŏŀ ƻƪƻ ƪǳƪƻǾŀ ƪƻƧŀ ƧŜ ǇƻǘǊŜōƴŀ Ȋŀ ǾŜǊǘƛƪŀƭƴƛ ǎƪƻƪ 
 
tƻőŜǘƴƛ ǎǘŀǾΥ 

¶ {ǘƻǇŀƭŀ ǳ ǑƛǊƛƴƛ ǊŀƳŜƴŀΣ ǊǳƪŜ ǎŜ ǇƻǎǘŀǾƭƧŀƧǳ ƛȊŀ ƎƭŀǾŜ όǇǊƛǎƻƴŜǊ ǇƻǎƛǘƛƻƴύΣ ƴŀ ƪǳƪƻǾŜ ƛƭƛ 
ispred tela 

¶ YƛőƳŀ ǳ ƴŜǳǘǊŀƭƴƻƳ ǇƻƭƻȌŀƧǳΦ aƛǑƛŏƛ ǎǘƻƳŀƪŀ ǎǘŜƎƴǳǘƛ 
 
Pokret: 

¶ Prvo se izvodi őǳőŀƴƧΣ dubina zavisi od mobilnosti i fleksibilnosti. Ukoliko se koriste 
ǊǳƪŜΣ ƪǊŜŏǳ ǎŜ ŘƻƭŜ ƛ ƛȊŀ ǘŜƭŀΦ ½ŀǘƛƳ ǎŜ ƛȊǾƻŘƛ ǾŜǊǘƛƪŀƭƴƛ ǎƪƻƪΦ hǇǊǳȌŀƧǳ ǎŜ ƪǳƪΣ ƪƻƭŜƴƻ ƛ 
ǎƪƻőƴƛ ȊƎƭƻōΦ ¢Ŝƭƻ ƧŜ ǇƻǘǇǳƴƻ ƻǇǊǳȌŜƴƻ Řƻƪ ƧŜ ǳ ǾŀȊŘǳƘǳΦ 5ƻǎƪŀőŜ ǎŜ ƳŜƪŀƴƻ  ƴŀ 
oba stopala, kolena blago savijena pri doskoku. 

 
Squat Jump ς za razliku od verǘƛƪŀƭƴƻƎ ǎƪƻƪŀ όǾŜȌōŀ ±ŜǊǘƛŎŀƭ Ƨump) izvodi se kontinuirano 
ōŜȊ ǇŀǳȊŜ ƛȊƳŜŚǳ ǎƪƻƪƻǾŀΦ tǊƛƭƛƪƻƳ ŘƻǎƪƻƪŀΣ ǘŜƭƻ ƴŀǎǘŀǾƭƧŀ Řŀ ǎŜ ǎǇǳǑǘŀ ǳ őǳőŀƴƧΦ hŘƭƛőƴŀ 
ǾŜȌōŀ Ȋŀ ǊŀȊǾƻƧ ƛȊŘǊȌƭƧƛǾƻǎǘƛ u sili i tŀƪƻŚŜΣ ǇƻǾŜŏŀǾŀ ƳŜǘŀōƻƭƛőƪŜ ȊŀƘǘŜǾŜ ƳƛǑƛŏŀ ŘƻƴƧŜƎ ŘŜƭŀ 
tela, kao i kardiorespiratornog sistema 
 



   
 

6. Alternating Split Jump 
 
Benefiti: 

¶ Napredna opŎƛƧŀ ǾŜȌōŜ ŀƭǘŜǊƴŀǘƛƴƎ ƭǳƴƎŜ 

¶ ±ŜȌōŀ ƪƻƧƻƳ ǎŜ Ǌazvija snaga ƛ ŦƭŜƪǎƛōƛƭƴƻǎǘ ƳƛǑƛŏŀ ƻƪƻ ƪǳƪƻǾŀ 
 
tƻőŜǘƴƛ ǎǘŀǾΥ 

¶ {ǘƻǇŀƭŀ ǳ ǑƛǊƛƴƛ ƪǳƪƻǾŀ ƛƭƛ ǊŀƳŜƴŀΣ ǊǳƪŜ ǎŜ ǇƻǎǘŀǾƭƧŀƧǳ ƛȊŀ ƎƭŀǾŜ όǇǊƛǎƻƴŜǊ ǇƻǎƛǘƛƻƴύΣ ƴŀ 
kukove ili ispred tela. LȊǾƻŘƛ ǎŜ ŘǳƎŀőŀƪ ƪƻǊŀƪ ƴŀǇǊŜŘ ŘŜǎƴƻƳ ƴƻƎƻƳΦ tƻǘƪƻƭŜƴƛŎŀ 
ŘŜǎƴŜ ƴƻƎŜ ǳ ǾŜǊǘƛƪŀƭƴƻƳ ǇƻƭƻȌŀƧǳΣ dok je ƪƻƭŜƴƻ ƭŜǾŜ ƴƻƎŜ ǎŀǾƛƧŜƴƻ ƛȊŀ ȊŀƳƛǑƭƧŜƴŜ 
vertikalne linije koja spaja ramena i kukove,  peta je podignuta. 

¶ YƛőƳŀ ǳ ƴŜǳǘǊŀƭƴƻƳ ǇƻƭƻȌŀƧǳΦ aƛǑƛŏƛ ǎǘƻƳŀƪŀ ǎǘŜƎƴǳǘƛΦ 
 
Pokret: 

¶ Izvodi se vertikalni skok. Dok je telo u vazduhu menjaju se noge, tako da pri doskoku 
ǳ ǇƻőŜǘƴƛ ǎǘŀǾ ƭŜǾŀ noga bude napred a desna nazadΦ 5ƻǎƪŀőŜ ǎŜ ƳŜƪŀƴƻ ƴŀ ƻōŀ 
ǎǘƻǇŀƭŀ ŀ ǘŜƭƻ ƴŀǎǘŀǾƭƧŀ Řŀ ǎŜ ƪǊŜŏŜ ǳ őǳőŀƴƧΦ 
 
 

  
 

 
 
 
 

 
 



7. Push Up 

 
Benefiti: 

¶ ±ŜȌōŀ ƪƻƧƻƳ ǎŜ ǊŀȊǾƛƧŀ ǎƴŀƎŀ ƎƻǊƴƧŜƎ ŘŜƭŀ ǘŜƭŀ ƛ ƳƛǑƛŏŀ ŎƻǊŜ-a 

¶ ¦ƴŀǇǊŜŚǳƧŜ ǎŜ ǎǘŀōƛƭƴƻǎǘ ǊŀƳŜƴŀ ƪŀƻ ƛ ŦƭŜƪǎƛōƛƭƴƻǎǘ ǇǊŜƎƛōŀőŀ ƪǳƪŀ 
 
tƻőŜǘƴƛ ǇƻƭƻȌŀƧΥ 

¶ 5ƭŀƴƻǾƛ ǎŜ ǇƻǎǘŀǾƭƧŀƧǳ Ƴŀƭƻ ǑƛǊŜ ƻŘ ǑƛǊƛƴŜ ǊŀƳŜƴŀΦ {ǘƻǇŀƭŀ ǳ ǑƛǊƛƴƛ ƪǳƪƻǾŀΣ ƻǎƭƻƴŀŎ ƴŀ 
ǇǊǎǘƛƳŀΦ YƻƭŜƴŀ ƻǇǊǳȌŜƴŀΦ YǳƪƻǾƛ ǳ Ǿƛǎƛƴƛ ǊŀƳŜƴŀΦ 

¶ aƛǑƛŏƛ ǎǘƻƳŀƪŀ ǎǘŜƎƴǳǘƛ ƪŀƪƻ ƴŜ ōƛ ŘƻǑƭƻ Řƻ ƘƛǇŜǊŜƪǎǘŜƴȊƛƧŜ ǳ ŘƻƴƧŜƳ ŘŜƭǳ ƭŜŚŀΦ 
[ƻǇŀǘƛŎŜ ǎǇƻƧŜƴŜ ƪŀƪƻ ƴŜ ōƛ ŘƻǑƭƻ Řƻ ƪǊƛǾƭƧŜƴƧŀ ƎƻǊƴƧŜƎ ŘŜƭŀ ƭŜŚŀΦ 

 
Pokret: 

¶ [ŀƪǘƻǾƛ ǎŜ ǎŀǾƛƧŀƧǳΣ ƎǊǳŘƛ ǎŜ ǎǇǳǑǘŀƧǳ Ǒǘƻ ōƭƛȌŜ ǇƻŘǳΦ hǇǊǳȌŀƧǳŏƛ ƭŀƪǘƻǾŜ ǘŜƭƻ ǎŜ ǾǊŀŏŀ 
ǳ ǇƻőŜǘƴƛ ǇƻƭƻȌŀƧΦ ¢ƻƪƻƳ ƛȊǾƻŚŜƴƧŀ ǇƻƪǊŜǘŀ ōƛǘƴƻ ƧŜ Řŀ ƪƛőƳŀ ƻǎǘŀƴŜ ǳ ƴŜǳǘǊŀƭƴƻƳ 
ǇƻƭƻȌŀƧǳΦ 

 

  
 

8. Plank  
 
Benefiti: 

¶ ±ŜȌōŀ ƪƻƧƻƳ ǎŜ ƧŀőŀƧǳ ƳƛǑƛŏƛ ŎƻǊŀ όǎǊŜŘƛǑƴƧŜƎ ŘŜƭŀ ǘŜƭŀύ ƛ ǳƴŀǇǊŜŚǳƧŜ ǎǘŀōƛƭƴƻǎǘ 
ramena 

 
tƻőŜǘƴƛ ǇƻƭƻȌŀƧΥ 

¶ 5ƭŀƴƻǾƛ ǎŜ ǇƻǎǘŀǾƭƧŀƧǳ ǳ ǑƛǊƛƴƛ ǊŀƳŜƴŀΣ ǎǘƻǇŀƭŀ ǳ ǑƛǊƛƴƛ ƪǳƪƻǾŀΣ ƻǎƭƻƴŀŎ ƧŜ ƴŀ prstima. 
YƻƭŜƴŀ ƻǇǊǳȌŜƴŀΣ ƪǳƪƻǾƛ ǳ Ǿƛǎƛƴƛ ǊŀƳŜƴŀΦ aƛǑƛŏƛ ǎǘƛƳŀƪŀ ǎǘŜƎƴǳǘƛ ƪŀƪƻ ƴŜ ōƛ ŘƻǑƭƻ Řƻ 
ƘƛǇŜǊŜƪǎǘŜƴȊƛƧŜ ǳ ŘƻƴƧŜƳ ŘŜƭǳ ƭŜŚŀΦ [ƻǇŀǘƛŎŜ ǎǇƻƧŜƴŜ ƪŀƪƻ ƴŜ ōƛ ŘƻǑƭƻ Řƻ ƪǊƛǾƭƧŜƴƧŀ 
ƎƻǊƴƧŜƎ ŘŜƭŀ ƭŜŚŀΦ tƻƎƭŜŘ ƧŜ ƛȊƳŜŚǳ ŘƭŀƴƻǾŀΣ ƎƭŀǾŀ ǳ ǇǊƻŘǳȌŜǘƪǳ ƪƛőƳŜƴƻƎ ǎǘǳōa. 

¶ ¦ƪƻƭƛƪƻ ǇƻǎǘƻƧƛ ǇǊƻōƭŜƳ ǎŀ ǊǳőƴƛƳ ȊƎƭƻōƻƳΣ ƳƻȌŜ ǎŜ ƛȊǾƻŘƛǘƛ ƪƻǊƛǎǘŜŏƛ ǊǳőƪŜ Ȋŀ ǎƪƭŜƪ 
ili oslonac na podlakticama. 

 

Pokret: 

¶ ±ŜȌōŀ ǎŜ ǊŀŘƛ ǳ ǾƛŘǳ ƛȊŘǊȌŀƧŀΦ aƻȌŜ Řŀ ǎŜ ǊŀŘƛ ƴŀ ŘƭŀƴƻǾƛƳŀ ƛƭƛ ƴŀ ǇƻŘƭŀƪǘƛŎŀƳŀΦ 



 
 

 
9. Side T Plank  

 
Benefiti: 

¶ ±ŜȌōŀ ƪƻƧƳ ǎŜ ƧŀőŀƧǳ ŘƛƧŀƎƻƴŀƭƴƛ ƳƛǑƛŏƛ ǎǘƻƳŀƪŀ ƛ ǳƴŀǇǊŜŚǳƧŜ ǎǘŀōƛƭƴƻǎǘ ǊŀƳŜƴŀΦ 
 
tƻőŜǘƴƛ ǇƻƭƻȌŀƧΥ 

¶ tǊǾƻ ǎŜ ȊŀǳȊƛƳŀ ǇƻőŜǘƴƛ ǇƻƭƻȌŀƧ ƪŀƻ ƪƻŘ tƭŀƴƪ-ŀΦ 5ƭŀƴƻǾƛ ǎŜ ǇƻǎǘŀǾƭƧŀƧǳ ǳ ǑƛǊƛƴƛ 
ǊŀƳŜƴŀΣ ǎǘƻǇŀƭŀ ǳ ǎƛǊƛƴƛ ƪǳƪƻǾŀΣ ƻǎƭƻƴŀŎ ƴŀ ǇǊǎǘƛƳŀΦ ½ŀǘƛƳ ǎŜ ƻƪǊŜŏŜƳƻ ōƻőƴƻΦ 
Oslonac je na ƧŜŘƴƻƧ ǊǳŎƛΣ ƴŀ ǳƴǳǘǊŀǑƴƧŜƳ ŘŜƭǳ ǎǘƻǇŀƭŀ ƴƻƎŜ ƪƻƧŀ ƧŜ ƎƻǊŜ ƛ 
ǎǇƻƭƧŀǑƴƧŜƳ ŘŜƭǳ ǎǘƻǇŀƭŀ ƴƻƎŜ ƪƻƧŀ ƧŜ ŘƻƭŜΦ 5ǊǳƎŀ Ǌǳƪŀ ƧŜ ǳ ǾŀȊŘǳƘǳ ƛ ƻǇǊǳȌŜƴŀ ǳ 
ƭŀƪǘǳΦ YǳƪƻǾƛ ƻǎǘŀƧǳ ƻǇǊǳȌŜƴƛΣ ƭƻǇŀǘƛŎŜ ǎǇƻƧŜƴŜΣ ƪƛőƳŀ ǳ ƴŜǳǘǊŀƭƴƻƳ ǇƻƭƻȌŀƧǳΦ 

 
Pokret. 

¶ ±ŜȌōŀ ǎŜ ƛȊǾƻŘƛ ǳ ǾƛŘǳ ƛȊŘǊȌŀƧŀΦ aƻȌŜ Řŀ ǎŜ ǊŀŘƛ ƴŀ Řƭŀƴǳ ƛƭƛ ƴŀ ǇƻŘƭŀƪǘƛŎƛΦ 
 

  
 

10. T-Push Up 
 
Benefiti: 

¶ bŀǇǊŜŘƴƛƧŀ ƻǇŎƛƧŀ ǾŜȌōŜ tǳǎƘ ǳǇΣ ƪƻƧŀ ǇǊŜǎǘŀǾƭƧŀ ƪƻƳōƛƴŀŎƛƧǳ ǘǊŀŘƛŎƛƻƴŀƭƴŜ ǾŜȌōŜ 
Push up i side T plank-a 

¶ ±ŜȌōŀ ƪƻƧƻƳ ǎŜ ǳƴŀǇǊŜŚǳƧŜ ǎǘŀōƛƭƴƻǎǘ ǊŀƳŜƴŀ ƛ ǎƴŀƎŀ ŘƛƧŀƎƻƴŀƭƴƛƘ ƳƛǑƛŏŀ ǎǘƻƳŀƪŀΣ 
ƪƻƧƛ ǎǳ ȊŀŘǳȌŜƴƛ Ȋŀ ǊƻǘŀŎƛƧǳ 

 
tƻőŜǘƴƛ ǇƻƭƻȌŀƧΥ 

¶ ½ŀǳȊƛƳŀ ǎŜ ǇƻőŜǘƴƛ ǇƻƭƻȌŀƧ ƪŀƻ ǇǊƛƭƛƪƻƳ ƛȊǾƻŚŜƴƧŀ ǾŜȌōŜ tǳǎƘ ǳǇ 



¶ ¦ƪƻƭƛƪƻ ǇƻǎǘƻƧƛ ǇǊƻōƭŜƳ ǎŀ ǊǳőƴƛƳ ȊƎƭƻōƻǾƛƳŀΣ ǾŜȌōŀ ǎŜ ƳƻȌŜ ƛȊǾƻŘƛǘƛ ƪƻǊƛǎǘŜŏƛ ǊǳőƪŜ 
za sklek 

 
Pokret: 

¶ Prvo ǎŜ ƛȊǾƻŘƛ ǾŜȌōŀ tǳǎƘ ǳǇΦ {ŀǾƛƧŀƧǳ ǎŜ ƭŀƪǘƻǾƛ ŀ ƎǊǳŘƛ ǎŜ ǎǇǳǑǘŀƧǳ Ǒǘƻ ōƭƛȌŜ ǇƻŘǳΦ 
hǇǊǳȌŀƴƧŜƳ ƭŀƪǘƻǾŀ ǘŜƭƻ ǎŜ ǾǊŀŏŀ ǳ ǇƻőŜǘƴƛ ǇƻƭƻȌŀƧ ƛ ƛǎǘƻǾǊŜƳŜƴƻ ǎŜ ǊƻǘƛǊŀ ǳ ǇƻƭƻȌŀƧ 
side T plank-ŀΦ bŀƪƻƴ ǘƻƎŀ ǘŜƭƻ ǎŜ ǇƻƴƻǾƻ ǾǊŀŏŀ ǳ ǇƻőŜǘƴƛ ǇƻƭƻȌŀƧΦ 

 
 

  
 

  
 

11. SB Knee Tuck 

 

Benefiti: 

¶ bŀǇǊŜŘƴŀ ƻǇŎƛƧŀ ǎǾƛƘ Ǉƭŀƴƪ ǇƻƭƻȌŀƧŀΦ 

¶ ±ŜȌōŀ ƪƻƧƻƳ ǎŜ ƧŀőŀƧǳ ƳƛǑƛŏƛ ŎƻǊŜ-ŀΣ ƪŀƻ ƛ ƳƛǑƛŏƛ ramenog pojasa 
 

tƻőŜǘƴƛ ǇƻƭƻȌŀƧΥ 

¶ Upora sŀ ǑŀƪŀƳŀΣ ŘƭŀƴƻǾƛ ǳ ǑƛǊƛƴƛ ǊŀƳŜƴŀΣ Řƻƪ ƧŜ ƭƻǇǘŀ ǇƻǎǘŀǾƭƧŜƴŀ ƛǎǇƻŘ ŘƻƴƧŜƎ ŘŜƭŀ 
bedara.  

¶ {ǘƻƳŀƪ ǳǾǳőŜƴ ƛ ǎǘŜƎƴǳǘ dok su lopatice spojene. 
 

Pokret: 

¶ ¦Ȋ ǎǘŀōƛƭƛȊŀŎƛƧǳ ǇƻƪǊŜǘŀ ǊǳƪŀƳŀΣ ǎŀǾƛǘƛ ȊƎƭƻō ƪǳƪŀ ƛ ȊƎƭƻō ƪƻƭŜƴŀ ǳȊ ǇƻǾƭŀőŜƴƧŜ ƪƻƭŜƴŀ 
ǇǊŜƳŀ ƎǊǳŘƛƳŀ ǎǾŜ Řƻƪ ƴŜ ȊŀǾǊǑŜ ƴŀ ȊŀƳƛǑƭƧƴƻƧ ǾŜǊǘƛƪŀƭƴƻƧ ƭƛƴƛƧƛΦ ¢ƻƪƻƳ ƛȊǾƻŚŜƴƧŀ 



ǇƻƪǊŜǘŀ ǎǘƻƳŀƪ ǳǾǳőŜƴ ƛ ǎǘŜƎƴǳǘΣ ƛȊōŜƎŀǾŀǘƛ ƘƛǇŜǊŜƪǎǘŜƴȊƛƧǳ ƭŜŚŀΦ ±Ǌŀǘƛǘƛ ǎŜ ǳ ǇƻőŜǘƴƛ 
ǇƻƭƻȌŀƧŜƳ ƻǇǊǳȌŀƴƧŜƳΦ 

 

  
 

12.  SB Leg Curl 
 

Benefiti: 

¶ hǎƴƻǾƴŀ ǾŜȌōŀ Ȋŀ ǊŜƘŀōƛƭƛǘŀŎƛƧǳ ƳƛǑƛŏŀ ȊŀŘƴƧŜ ƭƻȌŜΦ 
 

tƻőŜǘƴƛ ǇƻƭƻȌŀƧΥ 

¶ [ŜȌŜŏƛ ƴŀ ƭŜŚƛƳŀΣ ǊǳƪŜ ǇƻǊŜŘ ǘŜƭŀΣ ŘƭŀƴƻǾƛ ǊƻǘƛǊŀƴƛ ƪŀ ǇƻŘƭƻȊƛΦ  
¶ [ƻǇǘŀ ǎŜ ƴŀƭŀȊƛ ƛǎǇƻŘ ǎƪƻőƴƛƘ ȊƎƭƻōƻǾŀ Řƻƪ ǎǳ ǇŜǘŜ ǎǇƻƧŜƴŜΦ 

 

Pokret: 

¶ tƻƪǊŜǘ ȊŀǇƻőŜǘƛ ǇƻŘƛȊŀƴƧŜƳ ƪǳƪƻǾŀ ǎǾŜ Řƻƪ ǎŜ ƴŜ ŦƻǊƳƛǊŀ ƳƻǎǘΣ ŘǊȌŜŏƛ ƪƻƭŜƴŀ ōƭŀƎƻ 
ǎŀǾƛƧŜƴŀ ǘƻƪƻƳ ǇƻƪǊŜǘŀΣ ƪŀƻ ƛ ŀƪǘƛǾƴŜ ƳƛǑƛŏŜ ǎǘƻƳŀƪŀ ƛ ƎƭǳǘŜǳǎŀΦ {ŀǾƛƧŀƴƧŜƳ ƪƻƭŜƴŀΣ 
ǇƻǾƭŀőƛǘƛ ƭƻǇǘǳ ǇǊŜƳŀ ȊŀŘƴƧƛŎƛΣ ƪǳƪ ƻǎǘŀƧŜ ǎǘŀōƛƭŀƴΦ hǇǊǳȌŀƴƧŜƳ ƪƻƭŜƴŀ ǾǊŀǘƛǘƛ ǎŜ ǳ 
ǇƻőŜǘƴƛ ǇƻƭƻȌŀƧ 

 

  
 

 

 

 



13.  SB Hyperextension 
 

Benefiti: 

¶ ±ŜȌōŀ ƪƻƧƻƳ ǎŜ ƧŀőŀƧǳ ǇŀǊŀǎǇƛƴŀƭƴƛ ƳƛǑƛŏƛΦ 
 

tƻőŜǘƴƛ ǇƻƭƻȌŀƧΥ 

¶ KlŜőŜŏƛΣ ƭƻǇǘǳ ǇƻǎǘŀǾƛǘƛ ƛǎǇƻŘ ǘǊōǳƘŀΦ 5ŀ ōƛ ǾŜȌōŀ ōƛƭŀ ƛƴǘŜƴȊƛǾƴƛƧŀ ƛ ƧŀőŜ ŀƴƎŀȌƻǾŀƭŀ 
ƳƛǑƛŏŜ ŎƻǊŜ-ŀΣ ƪƻƭŜƴŀ ǇƻŘƛƎƴǳǘƛ ƻŘ ǇƻŘƭƻƎŜΦ tƻǎǘŀǾƛǘƛ ǑŀƪŜ ƛȊŀ ƎƭŀǾŜΦ 
 

Pokret:  

¶ tƻƪǊŜǘ ȊŀǇƻőŜǘƛ ǇƻŘƛȊŀƴƧŜƳ ǘǊǳǇŀ ƪƻƭƛƪƻ ƧŜ ƳƻƎǳŏŜ ōŜȊ ōƻƭŀ ƛ ǇǊƛǘƛǎƪŀ ǳ ŘƻƴƧŜƳ ŘŜƭǳ 
ƭŜŚŀΦ aƛǑƛŏƛ ǎǘƻƳŀƪŀ ǎǘŜƎƴǳǘƛ ǘƻƪƻƳ ƛȊǾƻŚŜƴƧŀ ǇƻƪǊŜǘŀΦ {ǇǳǑǘŀƴƧŜƳ ǘǊǳǇŀ ǾǊŀǘƛǘƛ ǎŜ ǳ 
ǇƻőŜǘƴƛ ǇƻƭƻȌŀƧΦ 

 

  
 

 

14.  SB Reverse hyperextension 
 

Benefiti: 

¶ ±ŜȌōŀ ƪƻƧƻƳ ǎŜ ƧŀőŀƧǳ ǇŀǊŀǎǇƛƴŀƭƴƛ ƳƛǑƛŏƛΣ ƳƛǑƛŏƛ ƎƭǳǘŜǳǎŀ ƛ ƳƛǑƛőƛ ȊŀŘƴƧŜ ƭƻȌŜΦ  
 

tƻőŜǘƴƛ ǇƻƭƻȌŀƧΥ 

¶ Upora na podlakticama, lopta postavljena ispƻŘ ǘǊōǳǑƴŜ ǊŜƎƛƧŜΦ 
¶ hǎƭƻƴŀŎ ƴŀ ǇƻŘƭŀƪǘƛŎŀƳŀΣ ƴƻƎŜ ǇƻǘǇǳƴƻ ƻǇǊǳȌŜƴŜΣ pete spojene. 

 

Pokret:  

¶ ¦Ȋ ŀƪǘƛǾƴŜ ƳƛǑƛŏŜ ƎƭǳtŜǳǎŀ ƴƻƎŜ ǎŜ ǇƻŘƛȌǳ Řƻƪ ƪƻƭŜƴŀ ƻǎǘŀƧǳ ƻǇǊǳȌŜƴŀΦ YŀŘŀ ǎŜ ƴƻƎŜ 
ǾǊŀŏŀƧǳ ǳ ǇƻőŜǘƴƛ ǇƻƭƻȌŀƧ ǇǊǎǘƛ ƴŜ ŘƻŘƛǊǳƧǳ ǇƻŘƭƻƎǳΦ  



 

  
 

 

15. Rotation Without Pivot 

 

Benefiti: 

¶ Veģba kojom se jaļaju dijagonalni miġiĺi core-a i poveĺava njegova sposobnost da 

prenosi silu izmeĽu kukova i ramena. 

 
tƻőŜǘƴƛ ǎǘŀǾΥ 

¶ {ǘƻǇŀƭŀ ǳ ǑƛǊƛƴƛ ƪǳƪƻǾŀΣ ƪƻƭŜƴŀ ōƭŀƎƻ ǎŀǾƛƧŜƴŀΣ ƳƛǑƛŏƛ ǎǘƻƳŀƪŀ ǎǘŜƎƴǳǘƛΦ wǳƪŜ ǎǳ 
ƻǇǊǳȌŜƴŜ ǳ ƭŀƪǘƻǾƛƳŀ ƛǎǇǊŜŘ ǘŜƭŀΣ ŘƭŀƴƻǾƛ ǎǇƻƧŜƴƛΦ YƛőƳŀ ǳ ƴŜǳǘǊŀƭƴƻƳ ǇƻƭƻȌŀƧǳΦ 

 

Pokret: 

¶ ¢ǊǳǇ ǎŜ ǊƻǘƛǊŀ ǳ ŘŜǎƴǳ ǎǘǊŀƴǳΣ Řƻƪ ƪǳƪƻǾƛ ƻǎǘŀƧǳ ǎǘŀōƛƭƴƛ ǘƻƪƻƳ ƛȊǾƻŚŜƴƧŀ ǇƻƪǊŜǘŀΦ 

¶ ¦ƪƻƭƛƪƻ ȊŀƳƛǎƭƛǘŜ ǎŀǘΦ wǳƪŜ ǳ ǇƻőŜǘƴƻƳ ǎǘŀǾǳ ǇƻƪŀȊǳƧǳ мнƘΣ ȊŀǘƛƳ ǎŜ ƪǊŜŏǳ Řƻ млƘ ƛ 
nazad do 14h. 

 

  
 

  

 



16. Rotation With Pivot 
 

Benefiti: 

¶ ±ŜȌōŀ Ȋŀ ǊŀȊǾƻƧ ǎƴŀƎŜ ƛ Ƴƻōƛƭƴƻǎǘƛ ƪǳƪŀΣ ǇƻǎŜōƴƻ ƳƛǑƛŏŀ ǳƴǳǘǊŀǎƴƧƛƘ ǊƻǘŀǘƻǊŀ. 

¶ Opcija ς ŘǊȊƛ ǎŜ Ǉƭƻőŀ ƛƭƛ ƳŜŘƛŎƛƴƪŀΣ ƛƭƛ ǎŜ ǊŀŘƛ ǎŀ ǘǊŀƪŀƳŀ ƛ ǎŀƧƭƻƳ. 
 

tƻőŜǘƴƛ ǎǘŀǾΥ 

¶ {ǘƻǇŀƭŀ ǳ ǑƛǊƛƴƛ ƪǳƪƻǾŀΣ ƪƻƭŜƴŀ ōƭŀƎƻ ǎŀǾƛƧŜƴŀΣ ƳƛǑƛŏƛ ǎǘƻƳŀƪŀ ǎǘŜƎƴǳǘƛΦwǳƪŜ ǎŀǾƛƧŜƴŜ 
u laktovima pod uglom od 90 stepeni, ispred tela, dlanovi spojeni. 

 

Pokret: 

¶ Trup se rotira u desnu stranu, istovremeno leva noga se rotira unutra. Prilikom 
ƛȊǾƻŚŜƴƧŀ ǇƻƪǊeta, kuk leve noge ostaje stabilan, prsti stopala okrenuti ka napred. 
¦ƪƻƭƛƪƻ ǎŜ ƪƻƭŜƴƻ ǎǘŀƧƴŜ ƴƻƎŜ ǇƻƳŜǊŀ ǳ ǎǘǊŀƴǳΣ ǎƳŀƴƧƛǘƛ ƻōƛƳ ǇƻƪǊŜǘŀ ǎǾŜ Řƻƪ ƳƻȌŜ 
Řŀ ǎŜ ƪƻƴǘǊƻƭƛǑŜ ǎǘŀōƛƭƴƻǎǘ kuka. 

 

  
 

17. X-Up 
 

Benefiti: 

¶ 5ƛƴŀƳőƪŀ ǇǊƻƎǊŜǎƛƧŀ Ȋŀ ǾŜȌōŜ Ǉƭŀƴƪ ƛ ǇǳǎƘ ǳǇ. 

¶ ±ŜȌōŀ Ȋŀ ƧŀőŀƴƧŜ ŘƛƧŀƎƻƴŀƭƴƛƘ ƳƛǑƛŏŀ ǎǘƻƳŀƪŀ. 
 

tƻőŜǘƴƛ ǇƻƭƻȌŀƧΥ 

¶ [ŜȌŜŏƛ ƴŀ ƭŜŚƛƳŀΣ ǊǳƪŜ ǎŜ ǇƻǎǘŀǾƭƧŀƧǳ ǑƛǊƻƪƻΣ ƛȊƴŀŘ ƎƭŀǾŜΣ ƻǇǊǳȌŜƴŜ ǳ ƭŀƪǘƻǾƛƳŀΦ bƻƎŜ 
ǊŀǑƛǊŜƴŜ ƛ ƻǇǊǳȌŜƴŜ ǳ ƪƻƭŜƴƛƳŀΦ ¢Ŝƭƻ ǳ ǇƻőŜǘƴƻƳ ǇƻƭƻȌŀƧǳ ƛƳŀ ƛȊƎƭŜŘ ǎƭƻǾŀ ·. 

¶ aƛǑƛŏƛ ǎǘƻƳŀƪŀ ǎǘŜƎƴǳǘƛ ƪŀƪƻ ōƛ ǎŜ ǎǘŀōƛƭƛȊƻǾŀƻ ŘƻƴƧƛ ŘŜƻ ƭŜŚŀ. 
 



Pokret: 

¶ LǎǘƻǾǊŜƳŜƴƻ ǎŜ ǇƻŘƛȌǳ ǎǳǇǊƻǘƴŀ Ǌǳƪŀ ƛ ƴƻƎŀΣ ŘƭŀƴƻƳ ǎŜ ŘƻŘƛǊƴŜ ǳƴǳǘǊŀǑƴƧƛ ŘŜƻ 
stopala.  

¶ Stopalo je rotirano spolja. 
 

  
 

 

 


