PROGRAM TRENINGA:

CILJ: Anatomska adaptacija

1.i 3. trening
BR. | MISICNA VIEZBA BROJ SER. BR. PON. PAUZA
GRUPA

1 Prsa Trenazer za prsa | 3 12-15 1-2min.

2 Bench press 3 12-15 1 -2 min.

3 Kosi bench press | 3 12-15 1-2 min.

4 Biceps Pregib dvorucnim | 3 12-15 1-2min.
utegom

5 Pregib bu¢icama | 3 12-15 1 -2 min.

6 Scotov pregib 3 12-15 1 -2 min.

7 Triceps Potisak na celo 3 12-15 1 -2 min.

8 Potisak na sajli 3 12-15 1 -2 min.

9 Ispruzanje bucice | 3 12-15 1 -2 min.
u pretklonu

ZAGRIJAVANJIE: biciklergometar 15 minuta

RAZGIBAVANIE: rotacija zglobova

FITBALL: trbuh / leda 3x15 pon.




BR. | MISICNA VIEZBA BROJ SER. BR. PON. PAUZA
GRUPA

1 Leda Povlacenje na 3 12-15 1 -2 min.
trenazeru u sjedu

2 Povlacenje na 3 12-15 1-2min.
trenazeru ispred
glave

3 Jednorucno 3 12-15 1 -2 min.
veslanje sa
bucicom

4 Ramena Potisak bucicama | 3 12-15 1-2min.
u sjedu

5 Odrucenje 3 12-15 1 -2 min.

6 Predrucenje 3 12-15 1 -2 min.

7 Noge Odmicanje 3 12-15 1 -2 min.

8 Primicanje 3 12-15 1-2 min.

9 Ispruzanje 3 12-15 1 -2 min.
potkoljenice

10 Pregib 3 12-15 1-2 min.
potkoljenice

2.i 4. trening

ZAGRIJAVANJIJE: biciklergometar 15 minuta

RAZGIBAVANIE: rotacija zglobova

FITBALL: trbuh / leda 3x15 pon.

Napisao: Marino Basi¢, prof.




