Stavite ruke iznad glave u ,, Y* poloza, a noge rasirite malo Sire od
ramena. Spustite se u cucan] sto duble mozete pa se dignite se u
pocetni polozy .

- PONOVITI 10 PUTA -

Zauzmite klasi¢nu poziciju za sklekove: noge ispruzene, Sake pod
ramena. Drzite tijelo ravno i spustite se prssmado podapase
dignite u pocetni poloza|
- PONOVITI 10 PUTA -



e

Stanite ledima do zida, a noge neka budu 15-tak cm od zida.
Dignite ruke iznad glave tako da vam ramena, laktovi i zapeSta
dodiruju zid paklizite rukama niz zid sve dok vam laktovi ne budu
uz tijelo
- PONOVITI 10 PUTA -

Zauzmite klasi¢nu poziciju za sklekove drzeci glavu u liniji s
tijelom. Dignite desno koljeno na prsa pa se vratite u pocetnu
poziciju
- PONOVITI 5 PUTA zasvaku stranu -



|z stojeceg polozaja zakoracite nogom naprijed i spustite se tako

da vam prednje bedro bude paralelno s podom a zadnje koljeno

iznad pod. Zadrzite par sekundi pa se vratite u pocetni polozg|.
- PONOVITI 5 PUTA zasvaku nogu -

Drzite koljena blago savijenai sagnite se u bokovima drzeci leda
ravno pa se vratite u pocetni poloza.
- PONOVITI 10 PUTA -



Pocnite i1z gornjeg polozaja za sklekove, drzite ruke ispruzene,

dignite jednu nogu koljenom do unutarnje strane ramenal
dodirnite stopalom pod pa polagano vratite nogu u pocetni polozy.
- PONOVITI 5 PUTA zasvaku nogu -

Stanite stopalima malo Sire od ramena. Dignite nogu s poda i
ISpruzite je unatrag paralelno s podom. Tijelo spustite takoder
paralelno s podom. Kukove gurnite prema nazad.

- PONOVITI 5 PUTA zasvaku nogu -



Specifiéne vjezbe za razvoj fleksibilnosti gornjih
ekstremiteta sportskih penjaca

Dabi se zadovoljio princip nezavisnosti misi¢nih grupa prilikom
Istezanja potrebno se drzati odredenih pravila.

@ Prvo trebaistezati leda,
- gornji dio leda

marmniten AU RN




- donji dio leda




@ Zatimistezati bo¢ne strane trupa nakon istezanja leda




Zatim istezati ruke




@ paistezati prsa

Ovakve aktivnosti poboljSavaju koordinaciju, ravnotezu, jakost i
vrijeme reakcije, te smanjuju moguc¢nost ozljede prilikom samog
penjanja, sto jei temaove radnje



@ Zagrijavanje gornjeg dijelatijelarotacijom Stapaili uzeta za
penjanje, Sirina hvata se prilagoduje fleksibilnosti ramenog zgloba.
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@ Rotacija ramenog zgloba
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Prilikom izvodenja vjezbi rotacijavazno je pratiti dahom pokrete
ekstremiteta, voditi racuna o tome da se udah vrs dok je ruka, Saka
Ili neki drugi dio tijela u gornjem polozaju, aizdah da se deSava
dok jetg dio tijela u donjoj poziciji tj. prolazi kroz donji dio
opisane kruznice

@ Rotacija zglobova Sake
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@ |stezanje m. brachioradialisa
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@ |stezanja gornjih ekstremiteta

il




Zbog male velicine misSi¢ai slabosti vezivnog tkiva u prstima, da
bi 1zbjegli ozljede, trebate posvetiti puno vremena za zagrijavanje
prstiju prije treninga te opustanje i relaksaciju nakon. Fleksibilnost
| jJakost zgloba Sake | ramenog pojasa vrlo je vazna u sportskom
penjanju iz razloga sto je vrlo veliki raspon oblika hvatista za koje
se drzimo prilikom penjanja.

Pocetni poloza kod istezanje prstiju
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| stezanje prstiju
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| stezanj e podl aktice
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