Trening zadaci za misi¢e trupa su najbolji nacin kako ojacati srednji dio vaseg tijela. Ovaj sredniji
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Ovi misi¢i imaju primarnu funkciju stabilizirati ostatak grupa misi¢a, uravnotefiti tijelo kao cjelinu, i
zastiti ga od ozljeda. Kada su ove grupe misica podjednako jake, sasvim je sigurno da Cete osjetiti i
iskusiti mnoge prednosti.

Na zalost i na nesre¢u mnogih, viezbe za misi¢e trupa su relativno noviji koncept treniranja. Vecina
Sportasa na zalost uopce ne radi dovoljno vjezbi za misic¢e trupa odnosno “srz” misSi¢a (trbuha,
donjih leda...). ProsjeCan Covjek obicno stisne zube, odradi par serija vjezbi i misli da su mu misici
trupa u odliénom stanju. To je vrlo opasna i kriva predodzba. Kao Sto je prije spomenuto, vas trup
se sastoji od Cetiriju glavnih grupa misi¢a. Otkrit ¢emo vam i malu tajnu, - u ovom slucaju su vam
trbusni misi¢i najmanje bitni.

Doniji dio leda, fleksori kuka, i obliques su puno bitniji za trening. Vas trbuh se dovoljno aktivira za
vrijeme dnevnih aktivnosti i AB treninga, ali ostale grupe su ¢esto zanemarene. Ono ¢emu vas
neadekvatno koncipirani treninzi dovede, je neuravnoteZenost snage trupa. To rezultira
nestabilnosc¢u, Cestim ozljedama, i opcenito neuravnotezenoscu tijela.

Trening za trup koji ¢emo vam pokazati programom vjezbi s medicinskom loptom je nenadmasan.
Ojacet Cete svaku grupu misica trupa. Oni e Cesto biti simultano aktivirani sto je ujedno i najbolji
nacin da ih se istrenira. MiSici trupa se rijetko rabe sami. Oni rade najceS¢e u paru s mnogim
drugim grupama misSica za vrijeme komplesnih pokreta tijela. To je upravo ono za sto bi se ovaj
program zelio pobrinuti, serije kompleksnih pokreta tijela koji angaZiraju mnogo grupa misica.
Medicinke ¢e izgraditi snagu, a stalni pokreti ¢e izgorjeti znatan broj kalorija.
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