PLIOMETRIJSKI TRENING – SKIJANJE (prvi nivo)
RAZGIBAVANJE: Rotacija zglobova (napraviti po 10 ponavljanja, krenuti od glave prema nogama).

ZAGRIJAVANJE: 10 minuta lagano trčanje ili biciklergometar na laganom tempu.
ISTEZANJE: Napraviti vježbe istezanja u dinamičkom režimu (zamasi nogama prema naprijed s savijenom nogom, zamasi prema naprijed s ispruženom nogom, zamasi bočno).

SPECIFIČNO ZAGRIJAVANJE: 
Preskakanje vijače na mjestu (napraviti 2 – 3 minute različitih vrsta preskakanja – sunožno, jednonožno, niski i visoki skip).
Na udaljenosti 15 – 20 metara napraviti 3 serije:
· niski skip

· visoki skip

· zabacivanje potkoljenica prema naprijed

· zabacivanje potkoljenica prema natrag

· iskorak prema naprijed

VJEŽBA BROJ 1 – Sunožni skokovi na mjestu.
Skokovi na mjestu iz polučučnja (sunožni). Napraviti 3x10 ponavljanja, pauza 60 sekundi između serija.
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*Doskočiti na isto mjesto, paziti da težina bude na punom stopalu, da leđa budu  ravno.
VJEŽBA BROJ 2 – Sunožni skokovi udalj.
Sunožni skokovi udalj s mjesta. Napraviti 6 – 8  ponavljanja, 3 serije, pauza između serija 60 – 75 sekundi.
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*ista pravila kao i kod sunožnog skoka na mjestu.

VJEŽBA BROJ 3 – Sunožni skokovi na sanduk.
Sunožni skokovi na sanduk. Napraviti 3 serije po 10 ponavljanja. Pauza 60 – 90 sekundi.
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*doskočiti na puna stopala.
VJEŽBA BROJ 4 – Sunožni saskoci sa sanduka.
[image: image6.jpg]


[image: image7.jpg]



Saskok sa sanduka na dvije noge. Napraviti 3 x10 ponavljanja. Pauza 60 sekundi.

VJEŽBA BROJ 5 – Jednonožni saskoci sa sanduka.
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Saskok sa sanduka na jednu nogu. Napraviti 3 x10 ponavljanja. Pauza 60 sekundi.

VJEŽBA BROJ 6 – Jednonožni bočni skokovi s noge na nogu.
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Bočni skokovi s noge na nogu. Napraviti 10 skokova (5 na svaku nogu). Pauza 60 – 90 sekundi.

VJEŽBA BROJ 7 – Skokovi u iskoraku bez promjene nogu.
Skokovi iz iskoraka uvis bez promjene noge. Napraviti 5 puta na svaku nogu. Napraviti 3 serije. Pauza 60 sekundi.
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*paziti da koljeno ne pređe projekciju vrha prstiju prilikom doskoka i da leđa budu ravno.
VJEŽBA BROJ 8 – Skokovi u iskoraku s promjenom nogu.
Skokovi iz iskoraka uvis sa promjenom noge. Napraviti 5 puta na svaku nogu. Napraviti 3 serije. Pauza 60 sekundi.
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*paziti da koljeno ne pređe projekciju vrha prstiju prilikom doskoka i da leđa budu ravno.

VJEŽBA BROJ 9 – Jednonožni skokovi s osloncem na sanduk.
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Skokovi na jednoj nozi s drugom nogom na sanduku. Napraviti 5 ponavljanja na svaku nogu. Pauza 60 sekundi.
NA KRAJU TRENINGA:
Istezanje: Napraviti vježbe istezanja u statičkom režimu (držati poziciju 10 – 20 sekundi, istegnuti ramena, leđa, prsa, noge).

NAPISAO:

Marino Basic, prof. kineziologije

mbasic@kif.hr
marino_basic@yahoo.co.uk 

www.sportskitrening.hr
