Za one koji bi da se kurce...
Posted by Sinister - 2009/12/20 02:59

korisni linkovi za programe pomocu kojih moze da se stigne od 0 do "mnogo" sklekova,trbusnjaka,zgibova i cucnjeva za
samo nekoliko nedelja:

http://www.hundredpushups.com/
http://twentypullups.com/
http://www.twohundredsitups.com/
http://www.twohundredsquats.com/

ja pocinjem od sutra sa sklekovima, javljam rezultate na nedeljnom nivou...wish me luck B)

Re:Za one koiji bi da se kurce...
Posted by Alfal - 2009/12/20 12:55

D"D° D»D, B, DViD°N" DYDUNN,DY: Ne B¢ NEDUD2DY:D DY:DY4,D¥2DU NEDD N fDYiDUDY4 D+DY2D*D»DUNDD,,D° DD, DD
Pv:bu b, DYaN,PUNEDUNN N DUDEDY:D D NEDUD” N...D2D°D»D°.

Re:Za one koiji bi da se kurce...
Posted by Milos - 2009/12/20 13:17

SuAjtinski ideja nije niAjta novo. Kamen po kamen, zrno po zrno. Ipak izuzetno mi se dopada kako je organizovao

programe na sajtu. Takodje je logger odliAsna ideja. Svi smo mi udarali recke da brojimo serije i ponavljanja. Ovo je

naprednija verzija, i to logovanje progresa je takodje motivator. Plus Ajto ga je integrisao sa Facebook aplikacijom. A¥sivo

me zanima da li je moguAte logovati progres sa mobilnog, poAijto u suprotnom moraA; da doA‘eA;j do raAsunara da bi upisao
koliko si Aeega odradio. Ako veA¥baAj uz komp. to je u redu, ali u suprotnom treba negde da zabeleA¥%iAj, pa da ukucaAj kad :
uz maAjinu. Ako si veAt zabeleA¥io, zabeleA¥io si, Ajto bi dva puta to radio. Zato je pristup sa mobilnog bolji, i tako svi Ajtopu
vremena veA¥banja. | u teretani je svakom mobilni pri ruci.

Sve u svemu odliAsan primer kako obiA«na stvar kao Ajto su sklekovi moA%¥e da se upakuje u fensi proizvod.

Re:Za one koji bi da se kurce...
Posted by Sinister - 2009/12/20 14:43

@alfal

trebalo bi mi bar sat vremena da prevodim sve, mozda je bolje da se opredelis za vezbu koju bi hteo da radis, uradi
inicijalni test (koliko mozes maximalno ponavljanja u jednoj seriji), pa mi javi rezultat i isqcacu ti deo koji je prilagodjen
tvom rezultatu,moze?

@milos
kad ce treninzi? =p

Re:Za one koji bi da se kurce...
Posted by Milos - 2009/12/20 14:54

Atuti ne pitaj me za treninge, priAeaAtu ti uA%ivo. Ako budem joA; A%iv :-)

Re:Za one koji bi da se kurce...
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Posted by Alfal - 2009/12/20 15:46

DiD°D»Dup°D¥:D?D,.D3DYND, D4 N,Dubvib D%:DY:?D'NED D, DY2 BY:D%DNf 30,0»D°DD°DY:D¥%DYs 100.067D" NDN...
100,80 B'D¥% 90,NNf DY:D°DN+D,DY:D°D»DY:D% D¢ NED°D?D,D»DY2D,, D%N+N,D°D»D, NeNf NfD%DUD-DDUNEDUDY:D, !
B¢ D% D¢ NED,DVNTD, D¢ Nf N,NeD-D°N3D° D, NfD2D N"D°N$D° N.Dub»D°,N"DuNe Nfpv:DviNe ND, DD, NeD2D%N Dy

Re:Za one koiji bi da se kurce...
Posted by Sinister - 2009/12/20 20:26

mozes da uradis 100 sklekova u seriji???
druze, tebi ni ne treba ovaj program onda...

Re:Za one koiji bi da se kurce...
Posted by Alfal - 2009/12/21 13:06

Sinister wrote:
mozes da uradis 100 sklekova u seriji???
druze, tebi ni ne treba ovaj program onda...

D"P° BYD¥D3Nf,D°D»D, N'Bu N,b¥: N'Dub D b¥:b¥: N'N,b¥: NED°D D, DY Nf B-D DViN+D°DY:DYs D¢ DUNED DY:D Nf .De |
D¢ D¥ND»PuD NSD N... 5 DYDUNDUNTD, NeD°DY2D¥ NeDoD»Pub°b¥:D2D,,Dv:D N'N,D° b¥%D" N,NEPUDY:D PY2D3D°,D-b:
DY:D¥D2D¥D? D¢ D¥ND»D° N, D, D-D NiD°Pu B¢ NED NEDYD D...D” DY:Du D20, D'D DY D¥%DuboD,

DY:P°D¢ NEPUD D°D°.D D°D¥%:D, N"Bu N,DuNEDUN,D°DY:D°,D2NEDUN>D°,N,NENED°NSDU B, D2DUDD+Du NeD° NeD2D¥4N D
N,DubTD, D¥%:D¥:DY4(N+D2D°D°D, B D°PY: NED°D-D»D NiD N,D¥%,D¢ DY NED°NeD ¢ DVNEDUD Nf.)DiD°D” NeDu NeD2Dp Neb
N,DBu B¥:bub°bu D2DpuDD+bu BeP¥%N"Bu NED°D D, DY D°D¥:D” DN fN>Du,bvsD,DY:NfNe N,NEND°NSPu B, D2NEDUN>D° -
N...D»D°D BY%D¥%N-DU.DiN,DYD3D° NeD°DYs Nf D¢ NED D»D N1D, B'D° NED°D D, DY DY2Dub°Pu N,NEDUDY:D DY2D3Pu N
ND°D»DuD°D¥:D2D Dv,D°,D-b° N'N,D° BY.D, N"Pu B¢ DN, NEPUD+D°DY2 NeD°DViD¥: NED°D2D°DY2 D¢ D°N,D¥Ne,N"N,D¥4 |
N,D¥:D ¢ D»D¥N" NeD¥:D+D . . .

Re:Za one koiji bi da se kurce...
Posted by Alfal - 2010/01/27 15:08

ja pocinjem od sutra sa sklekovima, javljam rezultate na nedeljnom nivou...wish me luck

Please note, although no boardcode and smiley buttons are shown, they are still useable
D™ D°D°D°D¥ DYeD°D ¢ NEDUD NfNBUN ?Dbu B¢, D,N,D°DYs B D- N1D NeN,Du NED°D D¥D-DY:D°D»D¥N«N,D, ,DY2Dub3DY.
Pub2b¥% D-D°D2NEN"D DY "D-NEDY4NN,NEDYDY:D3DY4D? D¢ NEDYDINEDDY," B-D° D-D3D D+b¥%D2Dy,D, NfD¥D¢ N N,y
NEBUD-NfD»N,D°N,D...D-Du DD, B'D° D3NfD+D BY4s D2NEPUPYDU D, D+D°NTD°DYs Nebu Nf BDY%:D¥D2Nf D-D°D+D»NfE
D°P°P¥, PY:D¥DIDUN™ B'D° DYiD, BoD°DIDUN" D°D°Pop¥: BY:D°D ¢ NEPUD NfNDuN",D BY:D° D»D, BuN,Dub°N,p°?

Re:Za one koiji bi da se kurce...
Posted by huo juandjija - 2010/01/28 12:29

a jesi li probao german volume trening daje dobre rezultate uz pravilnu ishranu nego procitao sam mozes da uradis 100
skleka jako dobro ja 80 pravilnih a onih 30 nepravilnih umor cini svoje a na jednoj ruci interesuje me ovako cisto ja 75
mozda mogu vise nisam probao takodje sto se tice armstrongovog programa hm mozda nisi se pravilno hranio i odmarao
cuj 80 posto treninga u bb cini dobra ishrana 10 posto je odmor a 10 trening ako zapostavljas neke od ovih tri rezultati
nece doci toliko poz

Re:Za one koji bi da se kurce...
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Posted by jodex - 2010/01/31 14:07

moze mn neko reci koliko i sta da radim ?

Re:Za one koji bi da se kurce...
Posted by Alfal - 2010/02/01 21:14

huo juandjija wrote:

a jesi li probao german volume trening daje dobre rezultate uz pravilnu ishranu nego procitao sam mozes da uradis 100

skleka jako dobro ja 80 pravilnih a onih 30 nepravilnih umor cini svoje a na jednoj ruci interesuje me ovako cisto ja 75

mozda mogu vise nisam probao takodje sto se tice armstrongovog programa hm mozda nisi se pravilno hranio i odmarao

cuj 80 posto treninga u bb cini dobra ishrana 10 posto je odmor a 10 trening ako zapostavljas neke od ovih tri rezultati

nece doci toliko poz

D'N,D% Nebp N,D,Ntbp DeNEDV.NN,NEDYDYDDYD2DY4D3 D¢ NEDYDINED DY4D° DY:D°NTD DY2D DY NeD°DYs DY2DUDCE
D3NEPUN"D°DoD° Nf NeD°Dv:D¥:DYs NeN.D°NEN,Nf, D, D¢ D¥ND»Du D N... Nebp N+D2NENN, DY D¢ NED D NEDTD°D2D°D*
DYPub DUN™D° DYNED2DY4,NED°D D D¥s NeD°DYs NeD°D»Dub°p¥:D2Du N,D,P° B¢ NEDU D-D3D D+D¥:D2D°,D D°D°D¥ N E
Db NBub'D° NBu B¢ DYDITDUN™DPY2DY, DY2D°D¢ NED°D2D N.D, 2 NeD°N,D° B¢ D°NfD-bu B, D-bYDuN'Nf B NeN.D N....
NeD°D»Dub°D¥D2D° D¥%:D, NeD°DYs D¢ D¥D2DUN>D°D2D°D¥:.D¢D°DY:D¥: N"Du BDY:2D°D2Dub Dubv:b¥: N,N€D, NeDuN€D NE
N+D°D»Dub°D¥:D2D° B’ D% D¥N,D°D°D-D°.D"D° DY:D¥D3Nf 100 Nf N-DuNED N™D,,D°D»D, DY, N'Du DD DY NeDYsD YR
NeDuNeED N"Nf NED°D'D DY 5 DY4D DN fN,D°.DPub3D¥s NeD°DYs D¥D D»NfN1D DY D'P° NED°D D, DY4 Nf Neb2Dbp N,K
30,D°D»D, BY4D°PON«D DY:D°D»D¥D¥s D+NED-D¥Y.D™ DY:D PoP°D” BY:D Neb°PbYs D¢ NEDUND°D¥ N1D N, NENf B%D” N,.D
NeD, D3N fNEDY:DY: DYD N D2DUN>D° D3NEPUN"D°D° N™Dp N'N,D¥4 NeD°DYs D¢ D°NED D»DUD»DY:D¥: D¢ D¥%NIDub% B, N
N,NENID°NSD° B¥D” 12 DD, D»P¥DY:DuN,D°NED° B PYDubD2DY:D%.D—b°N.D DY, NfD- D»D¥%NNf B, DY%DUNEDUD D4t
D NeN...N€D°PYNF,D DYD°D¥ NeD°DYs B, DY%DUD°D¥: D, DY:D¢ NEDY.D2D D -DY:D2D°DY2D¥s D2NED°N,D, D»D¥4.D+D°DYib
NeD°BYs DY:D° D3NEDUD D, Nf B3D°NED°DID, NENfD°D¥N...D2D°N, DD 2 D»DuN,D2D, NTtBy...D¢D°D°D2D¥, D2NED°N,D
NeD D3N fNEPY:DYs DY:D, NDu D°DYNED NeN,D DY DD, DaeD°PD¥N,DYs DeD°D3D°D¥:2D¥.D™ DuN,D¥4,0°D°D” NeD2Dbp N

D¢ D¥NIDUN,DoD° NeD°DY, DY4D¥:D3D°D¥s 14,NeD°D” 10 D-D3D, D+D¥.D2D°.

Re:Za one koji bi da se kurce...
Posted by Alfal - 2010/02/01 21:27

jodex wrote:

moze mn neko reci koliko i sta da radim ?

D—b¥:D°NtD, N,p¥% NeNf N...D,N™P°D'Du D, N...D N™D°D Dy NeD°D»Dub°D¥:D2D° B DY:Pub2D¥2D¥%:,N,NED+N fN"NSD*
DY:PUP°D, B-D'NED°D? NED°D-NfDYs...0)

D'D°D»D DYs NeBp,D¥%D°NED°D2DY:D¥4,D°D»D, N"BuN«N,bu D, N,D°D°D¥4.DDub-D¥%:D°DYs D°D¥DY:D°NEDUN, DY:DY: B-D°
D¥%D2D°N™ B¢ NEDYDINED D4, D°D»D, NiD DY, BYD, Nebpu B'D° Nebp N,Nf NED°D'D, N,NED, D'D°D¥:D° Nf BY%Dub by
N,D, D°D°DIPubY4s B, D- Neb2D%:D3 D, NeD°NfNeN,D2D° B'D° N'Bu B, BSNED NN, N"D°D% Nf B¢ NED°D2Nf.D¢DYs NeDp D
NeD¢DuNTD,N,D N1D¥%D¥%NN, N,NEDUDYD DY:DIDY:DYD3 D¢ NEDYNTDUND°.D—DY:D°N1D, D°P°P¥: N...D¥N>PUN" Nef
DY:DYeDY4D3DYs NePeD»Dub°D¥:D2D° D¥:DY:D D° N,DYiNEND NED°N™ NeD°Dv2D¥% NSD N....DeDu N,NEPUD+D° N.D, D+DpE
N,NEN+D°NSDY,D2DuN> B-D° NeD°D»Dub°D¥:D2Du NeD°D»Dub°D¥:D2D,.D 'N,D¥% D2D N'D,D° D°D¥:D»D D°D¥%: NPy N,D¥4,1
D, N-D°N™NfN1D,D2D% D¥%D” N.Dub+by,N,D2D%NBu B2D¥%N™Du B, B-D'NED°P2N™D° N,D, N,Dub»DuN-D¥%:D¥:D3,

Re:Za one koji bi da se kurce...
Posted by Alfal - 2010/02/01 21:39

huo juandjija wrote:

a jesi li probao german volume trening daje dobre rezultate uz pravilnu ishranu nego procitao sam mozes da uradis 100

skleka jako dobro ja 80 pravilnih a onih 30 nepravilnih umor cini svoje a na jednoj ruci interesuje me ovako cisto ja 75

mozda mogu vise nisam probao takodje sto se tice armstrongovog programa hm mozda nisi se pravilno hranio i odmarao

cuj 80 posto treninga u bb cini dobra ishrana 10 posto je odmor a 10 trening ako zapostavljas neke od ovih tri rezultati

nece doci toliko poz

D+b° N'Dub B¥%b¥%N" NENFNTD, NeD°DY: NED°D D, D% 10.D” N,D¥% Nebu Neb°D2 B D-D2D N"Pubvs,D, D°D°D” D3D»Dub P
D°D°D°D¥: Nebu B,D-D2D, N'D°N"Nf D3D°D Dy YD, NeDp,D¥:D°D D° NeD2D, D°D°DINf B'D° NPy N,D% D¢ NED°D2D D»D?
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D D°D'D,b¥% NeD°DYs D, DY2D° D¢ DuND¥%:D N1D°DYiD°,D°D°D¥s Nf Deb°Ne.DZN"D°DYiD DY:D¥N~ B°NSD D-D D, DYDY
NEDUN>D, B'D° NeNf D»D°DoN™D, DYDubD¥: DY¥2D° B D»D°Dv:p¥:D2D DY:D°,N"DuN€ NfN+DuNeND2NfN"Nf B, YD ND
D¢ b¥%D D»P°P°N,D N1tbu B, D-D3D»D¥D+D¥D2D, N"D°DoD° DiD°PViD¥: N'Du D¢ D¥N, NEPUD+DY:DYs DYNTD2NENDYAN f
NfBYNEN,D2D N,D, DID,D2NtDu BY%D° B¢ NED2D° B D2D° D-D»D¥D+D° P°DYNEDUDY2D° D¢ NENN,D° D°D°DID D¢ NENSN
NeN€PUD NSDuUD3,

P b¥%DD . DYD° N Db DY2D¥%N~ RENFNTD, NeNf D+D°N" B-b° N.D D¢ D N1D¥2D¥: BN fNENTDUNSDY,NDNE NeDu b-P+
NfD-b,DviD° B2DuN>D, NED°NeDoP¥NED DD, N Dub»D¥: Nebp "NSD, N D" D' D¥%D° NeD°D'D N".D&§D°D° B, Nf NENfN+D
DiD¢buNtDY:D°D- B N... NED°D DU N,D°D°D¥%:,D ¢ D¥D3D»Pub B°N™ b1D° N'NFN,N'NfB+Nf N™DP N...D¥%D2 N,N€Pub¥-b

Re:Za one koiji bi da se kurce...
Posted by IceCold - 2010/02/02 00:40

Ovo su najpravilniji sklekovi na jednoj ruci koje sam ja video. Nazalost, ovde je samo isecak, imam taj ceo instrukcioni, ali
mislim da se vidi..

{youtube}aWfzTH2mv6c{/youtube}
a ni matori Maxwell nije los :)

{youtube}b30JSFYNRVO{/youtube}

Re:Za one koiji bi da se kurce...
Posted by Alfal - 2010/02/02 18:31

Peb°® b¥% N,p¥:bvs D D-b2D, N'D°NSNf D, D3D¥%D2DYiNED DY4.DENf D¥:DY:D D° 2D N'Du NED°D B NED°DY2DUbDY-D° D>
N,NeD+NfRN NP NTD, , DY:Dub* D% NED DYDUDYD° N,NED, NDUD: Ne B, D3NENFD D°.D'DY%N™Du N"Dy,D°DoD¥. NeNf N,
D'D%ND°D'D D»D, D'D° D¥D DuUN” Nf D¥%:D+D»D DINSNf N.DUNEPUN,D°PY%NF B, NTBub¢D°N™ NeDeD»Dub°D¥:D2Py b}
NeD°D-D+D¥%N"Nf,N,N"."D¢ NEDY:D ¢ D°D D°NSD°".DD»D, D°P°P¥ N,b¥s B¥%:D, Neb, Nf B¢ NED D»D N1tD, ,NfNED°D'D N "I
Db D'Nf b, NeD:NfN'N,D°N" NeDBu B D¥%D»Dp N'N,D¥% NPy B¥:D D»D N1D¥:D° D2Dubb+b° B-D° NED°DY:DUbY2D DY4D
DD° NeD°DY, DIDUD»PUD%: D'D° D¥D2D DYi D¢ NEDYDINED DYDYDY4 D¢ PYD+DYN™N DDV, N,DYNEDYNF NeD2DiN
NED°D'D, DY D+NEDTDU B, D¢ NEPUD” DoNED°N™ NiD2NEN"N>Bu B, B¢ NED°D2D D»DY:D NDp.

Re:Za one koiji bi da se kurce...
Posted by IceCold - 2010/02/02 18:51

Sve zavisi ko sta zeli da postigne. Varijante na jednoj ruci/jednoj ruci-jednoj nozi u sustini ubacuju kompentnu
nestabilnosti, zbog koje ti radi celo telo jer se boris za balans. Ako bi radio sklekove iz stoja na rukama, izolovao bi ruke i
ramena. Ja sam licno vise poklonih vezbi gde se angazuje celo telo, nema se vremena za izolaciju i trening svake grupe
pojedinacno.

Re:Za one koji bi da se kurce...
Posted by huo juandjija - 2010/02/03 12:17

hm u pravu si ice bolje raditi celo telo ne za jedan trening nego svaki dan drugu grupu uz odmor koji je neophodan jer
dzaba vama da vezbate u teretani i ceo dan da radite sklekove ali ako ne pauzirate nema rezultata jer micic ne raste u
teretani vec kada se odmara uz to i jaka ishrana tu i tamo neki protein i amino i eto rezultata ovo vam pricam iz svog
iskustava bavim se 10 godina bb i znam koje se greske prave u pocetku ako nekom treba savet rado cu mu izaci u
susret za ovu temu
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Re:Za one koji bi da se kurce...
Posted by Alfal - 2010/02/03 15:14

IceCold wrote:

Sve zavisi ko sta zeli da postigne. Varijante na jednoj ruci/jednoj ruci-jednoj nozi u sustini ubacuju kompentnu
nestabilnosti, zbog koje ti radi celo telo jer se boris za balans. Ako bi radio sklekove iz stoja na rukama, izolovao bi ruke i
ramena. Ja sam licno vise poklonih vezbi gde se angazuje celo telo, nema se vremena za izolaciju i trening svake grupe
pojedinacno.

DiD»D°DIPubYs Nebu Nf D¢ D¥%N D¢ NfDYD¥NN,D, 1D'Dub¢D° D»D, B D°D¥: "NENfNeDDU" NeDoD»Dub°D¥:D2Du?

Re:Za one koiji bi da se kurce...
Posted by IceCold - 2010/02/03 17:45

Imao sam priliku da cujem da ljudi svasta nazivaju ruskim sklekovima. Jel mislis na varijantu kada legnes na stomak,
spajis i ispruzis i ruke i noge pa se dizes samo na sakama i noznim prstima?

Re:Za one koiji bi da se kurce...
Posted by Alfal - 2010/02/03 21:16

D"D°,D2DuPTD+D° N'Du D+D°N” DD¥DY4D ¢ D»Dub°NeDY:D°, N fNEDuNeN,D2NfNDu B+D°N" B D%N«N,D° DD ND, N>D°,E
D¢D¥%DD°N'D° D' D¥%NSD, B Dub¥: D»DuN'D° B, N,NED+NfN"N™D°DoDu,bvsD N'D N>D¥Du D3NENfD DU B, D-NfD-DuN,E
NebD¢ D¥NEN,DY:D2DU B, D2DUN'N,D, B¥%:bu D°D¥Y:N"D DY4D° Nebu D2DUN>D, DYD° DYD°Ne DY:D2D D D+D°D2D,.D Nf Nepof
D-D3D P+b¥D2D, NeNf D¢ D¥%D D, D-D°Nsbu D¢ NEPUDD¥: N'D, D¢ DDy, D, b- B¥D+D N1D%D¥:D3 D-D3D D+D° Neb°
Dv:D°N,N...D2D°N,D¥%:DYs Nf DY2DuboNf D2NENN,Nf D2DUNEN DD °D»D¥D¥:D3 NeDoD»Dub°D° B¥%D° N'D D¢ N1D, D DY:E
NeD°D»DuD°D¥:D2Dbp BY2D°D-D D2D°N"Nf N"D%N" B, "DY:D, DY%:NYD" NeDoD»Dubp¥:D2D,.0™D° D N... D¥%:D DoP°D’

DYD Neb°PYs Neb NeN,DubY4D°N,NeDoD, NED°D D, DYa.

Re:Za one koji bi da se kurce...
Posted by IceCold - 2010/02/04 00:18

Jel mislis na ovo:
http://www.beastskills.com/MuscleUp.htm

Da, kod tih ruskih sklekova je jako bitan polozaj tela, tj ledja, jer je, kao sto si rekao, donji deo bas pogodjen i ako su
suvise ravna, ili ne daj Boze u "minusu" moze doci do povrede.

Re:Za one koiji bi da se kurce...
Posted by Alfal - 2010/02/05 14:56

D"D° BY:D° N,P¥s NeD°DY, DY4D NeD»D D3:,D° N,D° NeDu D2DubD+D° BY:D¥DTDu NED°D'D,N,D, b, P¥:D° NED°D2DY-DY,
N'D.DeNtD, N,N™ D2N€D°N,D, D»Nf.DeD Neb»D BYs B'D° NPy B-D° BY:D°Ne D°D¥ND, NeD° D+D°P2D DY:D¥: D+DYNED,
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