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PLAN TRENINGA ZA NOGE

Vase noge imaju mnogo razli¢itih misi¢a koji vam pomazu u kretanju i
aktivnostima poput hodanja, trcanja i skakanja. Neke od glavnih misi¢nih
skupina u vasim nogama su: Kvadriceps, Straznja loZa, Gluteus, Listovi
,Aductori. Izvodedi vjezbe za noge kao Sto su ove, moZete ojacati i tonirati
nozne misi¢ne skupine te poboljsati ukupnu snagu nogu.

(kliknite na vjeZbu i otvoriti ¢e se link kako izvoditi istu)

Cucanj 4x12-15
Rumunjsko mrtvo dizanje 4 x 12-15

Hip thrust 3x15

Iskorak 3 x 10 (svaka noga)

VAZNO: Pisite mi vase povratne informacije, za jo$
besplatnih savjeta i sadrzaja.


https://youtu.be/KsPEVR69LZ4
https://youtu.be/aFLgLH8Wz9o
https://youtu.be/523pvcTbBUU
https://youtu.be/RDw9FR2Kd4c

