Metoda snazne izdrzljivosti I
Tempo izvodenja vjezbi: umjeren do brz
Intenzitet opterecenja: 40 — 60 %
Broj ponavljanja: 15 - 30
Broj serija po vjezbi: 3
Intervali odmora (sec): 60 — 90
Broj vjezbi na treningu. 8
Broj treninga tjedno: 2 - 3
Trajanje programa: 2 tjedna

ZAGRIJAVANIE: lagano tr¢anje 5 minuta ili vijaca ili tranje sa zadacima (visoki, niski skip,
krizni korak i sl.)

RAZGIBAVANJE: kruznim kretnjama razgibati sve zglobove (po 10 ponavljanja, krenuti od
glave prema nogama)

ISTEZANJE: napraviti viezbe istezanja za sve misi¢ne grupe koje e biti opterecene na
treningu (drzati staticko naprezanje po 20 sekundi).

UPUTE:

sve vjezbe izvoditi pravilnom tehnikom

za vrijeme treninga unositi tekucinu (svakih 10 minuta 1 — 2 dcl)

u odmoru izmedu vjezbi izvoditi viezbe istezanja onih misi¢nih grupa koje su bile optereéene.
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ZAVRSETAK: na kraju treninga napraviti istezanje isto kao na pocetku treninga, te jo$

napraviti i relaksaciju i opustanje.
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METODA: trening snazne izdrzljivost I

PROVODENIJE: 3x tjedno (izmedu jedan dan odmora — npr. ponedjeljak, srijeda,
petak)

SADRZAJ BR. SERIJA BR. PON. OPTERECENJE A ODMOR

Skokovi iz 3 10 1-2 min.

pocucnja

Split squat 3 10 1-2 min.

Marinac 3 10 1-2 min.

Penjanje na 3 12 60 — 80 % od 2 -3 min.

klupu max.

Skokovi iz 3 10 10—-15kg 2 -3 min

sjeda na klupi

Aduktori 2 10-15 50-70 % od 2 -3 min.
max.

Abduktori 2 10-15 50-70 % od 2-3 min
max.

podizaci 2 10-15 50 — 70 % od 2 -3 min
max.

METODA: razvoj eksplozivne snage donjeg dijela tijela

PROVODENIJE: 2x tjedno (odmor 2 dana — npr. utorak — Cetvrtak)



METODA TRENINGA SNAZNE IZDRZLJIVOSTI
Tempo izvodenja vjezbe: umjeren do brz
Intenzitet opterecenja (%): 40 — 60 %
Broj ponavljanja: 15 - 30
Broj serija po vjezbi: 2 — 4
Intervali odmora (sec): 60 — 90
Broj vjezbi na treningu: 4 — 8

Broj treninga tjedno: 3

I TJEDAN
1 dan
vjezba broj serija broj ponavljanja odmor
dizanje nogu 2 15-30 60-90"
straznji cucanj 2 15-30 60-90"
bench press 2 15-30 60-90"
strogi pregib 2 15-30 60-90"
vojnicki potisak 2 15-30 60-90"
u stajanju
2dan
vjezba broj serija broj ponavljanja odmor
dizanje nogu 3 15-30 60-90"
straznji cucanj 3 15-30 60-90"
bench press 3 15-30 60-90"
strogi pregib 3 15-30 60-90"
vojnicki potisak 3 15-30 60—-90"

u stajanju



3dan

vjezba
dizanje nogu
straznji cucanj
bench press
strogi pregib
vojnicki potisak

u stajanju

II TIEDAN

1 dan

vjezba
dizanje nogu
straznji cucanj
bench press
strogi pregib
vojnicki potisak
u stajanju

penjanje na klupu
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odmor
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odmor
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60-90"

60-90"

60-90"

60-90"

60-90"

odmor

60-90"

60-90"



bench press
strogi pregib
vojnicki potisak
u stajanju

penjanje na klupu

3dan

vjezba
dizanje nogu
straznji cucanj
bench press
strogi pregib
vojnicki potisak
u stajanju

penjanje na klupu

III tjedan

1 dan

vjezba
dizanje nogu
straznji cucanj
bench press
iskorak sa

dvoruc¢nim
utegom

broj serija
3

3

broj serija
2

2

15-30
15-30

15-30

15-30

broj ponavljanja
15-30
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15-30

15-30
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15-30
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odmor

60-90"

60-90"

60-90"

60-90"

60-90"

60-90"

odmor

60-90"

60-90"

60-90"

60-90"



strogi pregib
vojnicki potisak
u stajanju

penjanje na klupu

2 dan

vjezba
dizanje nogu
straznji cucanj
bench press
iskorak sa
dvorucnim
utegom
strogi pregib
vojnicki potisak
u stajanju

penjanje na klupu

3dan

vjezba
dizanje nogu
straznji cucanj
bench press
iskorak sa
dvorucnim
utegom

strogi pregib

vojnicki potisak

broj serija
3

3

broj serija
3

3

15-30

15-30

15-30

broj ponavljanja
15-30
15-30
15-30

15-30

15-30
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15-30
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15-30
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odmor

60-90"
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60-90"

60-90"

60-90"



u stajanju

penjanje na klupu 3 15-30 60-90"

Napisao: Marino Basi¢, prof.
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