ZAGRIJAVANJE

most - podizanje straznjice x 20

most na jednoj nozi- podizanje
straznjice na jednoj nozi a drugu
privu¢emo rukama na prsa x 10
(svaka noga)

cucanj x 20
Vjezbe danas:

squat jump

spider climbers
burpess

single-leg glute bridge
glute bridge (hold)
calf raises
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Tjedni kalendar vjezbanja
Odbojkaskog Kluba “Multibibus”

PETI TJEDAN

VJEZBE
( Cucanj-skok x 20 \

(stav malo Siri od Sirine ramena te iz cucnja skociti
maksimalno)
2. Pauk x 30
(tzv. Spider climbers: stati u visoki upor na dlanove
te privlaciti jedno pa drugo koljeno ¢im blize
\ vanjskoj strani ramena i ruku) /

Odraditi 4 serije vjezbi sa 30 sekundi odmora
izmedu serija.

3. Marinci x20
4. Most na jednoj nozi x 15 (svaka noga)- podizanje
straznjice na jednoj nozi a drugu privu¢emo na prsa
5. Most-izdrzaj x 30sek
(podignemo straznjicu i drzimo pozu u mostu)

Odraditi 4 serije vjezbi sa 40 sekundi odmora
izmedu serija.

(uspravno stanemo, stopala malo uze od Sirine

6. Podizanje na prste x 30
ramena te se polako podizemo na prste)

Odraditi 4 serije vjezbi sa 20 sekundi odmora
izmedu serija.

Na kraju vjezbanja: ISTEZANJE!




Cucanj-skok x 20
Marinci x 10

Planinar x 20

Vjezbe danas:

narrow push ups
back extension (hold)
body saw

high plank push ups
shoulder taps
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. Uski sklekovi x 15
(dlanove stavimo uz tijelo u razini prsa)
2. Lednjaci-izdrzaj x 30sek
(ruke ispruzene naprijed i drzimo podignutu pozu)

Odraditi 4 serije vjezbi sa 30 sekundi odmora
izmedu serija.

/3. Upor s njihanjem x 40sek )
4. Upor-sklek x 40sek
(drzedi se u uporu se polako podizemo na jednu pa
drugu ruku: sa podlaktice se podiZzemo na dlan
jedne ruke, a potom i druge ruke te se na isti nacin

\_ spustamo na podlaktice) )

Odraditi 4 serije vjezbi sa 60 sekundi odmora
izmedu serija.

5. Visoki upor-dodir ramena x 60sek
(u visokom uporu naizmjence s jednom pa drugom
rukom dodirnuti suprotno rame)

Odraditi 4 serije vjezbi sa 60 sekundi odmora
izmedu serija.
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Na kraju viezbanja: ISTEZANJE!  (§)

.

most - podizanje straznjice x 20

most na jednoj nozi- podizanje
straznjice na jednoj nozi a drugu
privu¢emo rukama na prsa x 10
(svaka noga)

cucanj x 20

Vjezbe danas:

mountain climber
squat jump

leg raises

sumo squat

modified pistol squat
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. Planinar x 20

(tzv. Mountain climber: stati u visoki upor na
dlanove te privlaciti jedno pa drugo koljeno ¢im
blize prema prsima)

2. Cucanj-skok x 20
(stav malo Siri od Sirine ramena te iz ¢ucnja skociti
maksimalno)

3. Podizanje nogu x 20
(leci na leda, ruke ispod straznjice te polako
podizati i spustati ispruzene noge)

4. Siroki €ucanj x 20
(noge Sire od sirine ramena te stopala uperena
prema van)

5. Cuéanj na jednoj nozi x 20 (svaka noga)

(sjesti na kauc ili stolac te se polako dizati i
spustati na jednoj nozi)

Odraditi 4 serije vjezbe sa 20 sekundi odmora
izmedu serija
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Na kraju vjezbanja: ISTEZANJE! @
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1. Trbusnjaci s ispruzenim nogama x 30
(ledi na leda, ispruziti noge i podignuti ih okomito s
e podom te se podizati u trbusnjak)
2. Podizanje nogu x 20
(leci na leda, ruke ispod straznjice te polako
podizati i spustati ispruzene noge)
Odraditi 4 serije vjezbi sa 20 sekundi odmora
izmedu serija.
. Dodirivanje gleznjeva x 20 (svaka strana) \
Marinci x 10 (le¢i na leda, savinuti koljena te stopala drzati na
podu. Podici gornji dio tijela lagano s poda te s
ispruzenim rukama se naginjati na jednu pa drugu
stranu da dotaknemo gleznjeve)
o 4. Spustanje nogu x 30
Vjezbe danas: (leci na leda, ruke ispod glave te ispruzene noge iz
visokog poloZaja polako spustati maksimalno nisko

Cucanj-skok x 20

Planinar x 20

» raised leg crunches ; Y i >

> leg raises \ bez .q?c\-dodwn‘u poq{ ;kvrc1t1 ih na kra]u. t.e.skw:cene
> ankle taps podici L f)nda 1§Pruz1t1 na vrhu Fe ponovm.lspocetk
> leg lowers Ofir?c!ltl 4 serije sa 20 sekundi odmora izmedu

> plank leg lifts viezbi.

5. Visoki upor - podizanje nogu x 30 (svaka noga)
(u visokom uporu podizati nogu maksimalno
moguce. Na vrhu stisnuti misi¢e straznjice te
spustiti nogu)

Odraditi 3 serije sa 20 sekundi odmora izmedu
vjezbi.
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Na kraju viezbanja: ISTEZANJE! (&),
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3 1. Cuéanj uz zid-izdrzaj x 40sek
Cucanj-skok x 20 (nasloniti se uz zid te se spustiti u ¢ucanj. Ruke uz
o tijelo i drzati se u tom polozaju)
2. Upor s njihanjem x 40sek
Upor x 30sek Odraditi 4 serije vjezbi sa 30 sekundi odmora
izmedu serija.

Marinci x 10

Vjezbe danas: 3. Marinci x 30
4. Bocni upor x 30sek (svaka strana)
> wall squat (hold) 5. Upor x 60sek
> body saw Odraditi 4 serije vjezbe sa 40 sekundi odmora
> burpees izmedu serija.
> side plank S,
> plank Na kraju viezbanja: ISTEZANJE! ‘

.

@ Dani odmora.

Odmoriti misic¢e te se temeljito istegnuti (30 sekundi svih vjezbi istezanja kojih se mozete
sjetiti da smo radili na treningu)




