TENING SNAGE ZA NAPREDNE V]JEZBACE

Zagrijavanje traje 10-15minuta
Trening zapocinje sa razgibavanjem u mjestu od 5min pa sa sljede¢im vjezbama sa videa ispod nakon

kojeg se pristupa glavnom djelu treninga.

IANO! (1 .M;\ | —‘.d
r.f} :Idr M l%uLx DARD
£ & EXCERCISE ENDURAN

STRENGHT BO -~
» BODYE ENDURANCE B
HSTRENGHT = "*F" W=a "'\l K .‘cFT VE &
3 CARDID MUSCLE WIN =FOOD POWER G’

: ","‘.‘.‘i;.LI;H MATION WEL \E o CARDIO &5
) .'..‘" '!.“?H DURANCE Sy 1 <
AGILITY ACTIVE “Smees

RENGHT POWE]

-

TI‘.’ E

C

!
A

Opis treninga:

1. VjeZbe se izvode 3-4 kruga,

2. Vjezbi je 9 u krugu te se izvode jedna za drugom u trajanju od 40-60 sekundi ovisno o
sposobnostima vjezbaca,

3. Nakon svakog kruga uzima se duza pauza od 1.5-2minute ili viSe ako je to potrebno.

4. Neke vjezbe imaju viSe varijacija izvodenja od lakse i teze kako bi vjeZba¢ mogao sam izabrati i
olaksati si ili otezati vjezbu po Zelji.

5. Ispod plana nalazi se video sa prikazom svih vjeZbi.

| VjeZbe: | Varijanta 1. | Varijanta 2.



https://www.youtube.com/embed/sA22ZyoUcxw?feature=oembed
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Iskoraci
Varijacije:
1. Kontrolirani
spori
2. Dinamicni
eksplozivni
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Vjezba 6.
Plank - Podizanje na
pruZene ruke
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Podizanje nogu
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Video prikaz cijelog treninga:
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https://www.youtube.com/embed/RSajO_5PC60?feature=oembed

