	TRENING 3
	KARDIO VJEŽBE

	Fartlek – Promjene intenziteta

	

	~ 10 minuta

	Vrijeme
	Format
	Brzina

	2 minute
	Trčanje
	Sporo

	2 minute
	Trčanje
	Srednje

	2 minute
	Trčanje
	Brzo

	2 minuta
	Trčanje
	Sporo

	2 minuta
	Trčanje
	Srednje

	2 minuta
	Trčanje
	Brzo

	1 minuta
	Trčanje
	Sporo

	1 minuta
	Trčanje
	Sporo

	1 minuta
	Trčanje
	Sporo


	TRENING 3
	KARDIO VJEŽBE

	Ultrafit program na stepenicama

	

	~ 5 minuta

	· korak gore - dolje na jednoj stepenici (desna noga vodi) 30´´

	· korak gore - dolje na jednoj stepenici (lijeva noga vodi) 30´´

	· prohodati sve stepenice do kraja i natrag

	· korak gore - dolje na jednoj stepenici (desna noga vodi) 30´´

	· korak gore - dolje na jednoj stepenici (lijeva noga vodi) 30´´

	· prohodati sve stepenice do kraja i natrag

	· korak gore - dolje na jednoj stepenici (desna noga vodi) 30´´

	· korak gore - dolje na jednoj stepenici (lijeva noga vodi) 30´´


	REZERVNI TRENING
	KARDIO VJEŽBE

	Bicikl – Promjene intenziteta


	~  20 minuta

	Vrijeme
	Brzina
	Opterečenje

	1 minuta
	Sporo
	10+

	1 minuta
	Srednje
	10

	1 minuta
	Brzo
	10

	1 minuta
	Srednje
	10

	1 minuta
	Srednje
	10

	1 minuta
	Srednje
	10

	1 minuta
	Sporo
	10

	1 minuta
	Srednje
	10

	1 minuta
	Brzo
	10

	1 minuta
	Srednje
	10

	1 minuta
	Srednje
	10

	1 minuta
	Srednje
	10

	1 minuta
	Sporo
	10

	1 minuta
	Srednje
	10

	1 minuta
	Brzo
	10

	1 minuta
	Srednje
	10

	1 minuta
	Srednje
	10

	1 minuta
	Srednje
	10

	1 minuta
	Sporo
	10

	1 minuta
	Sporo
	10


	REZERVNI TRENING
	VJEŽBE ZA TRUP

	1. izdržaj – prednj most 30˝

2. izdržaj – bočni most 30˝

3. bočni crunches na fatballu 25x

4. V-izdržaj 30˝

5. combo crunches 15x




· napraviti 2-3 serije vježbi za trup
	TRENING 1
	VJEŽBE SNAGE

	Prsa, Leđa, Abdominalno područje

	1. jednoručna motorka s koljena (leđa)

2. sklekovi s koljena (prsa)

3. spuštanje u čučanj u iskoraku (noge)

4. leđna ekstenzija – donji dio (leđa)

5. sunožni čučnjevi (noge)

6. potisak s bućicama na fitballu (prsa + balans)

7. trbušnjaci na fitballu (trup)

8. obrnuti crunches na podu s loptom (trbuh)

9. skijaški skokovi – 1 minuta (noge + kardio)



	TRENING 2
	VJEŽBE SNAGE

	Ramena, Biceps, Triceps i Trup

	1. lateralno podizanje ruku s koljena (ramena)

2. obrnuti otklon na fitballu (ramena + trup)

3. rolanje lopte na zadnju ložu
4. pregib za bicepse u komb. s veslanjem u uspravnom položaju (biceps + ramena)

5. triceps dip na podu (triceps)

6. čučnjevi s loptom uza zid – bućice držati u rukama
7. biceps – čekić pregib (biceps)

8. jednoručni kickback s koljena (triceps)

9. čučanj + udarac nogom – 1 minuta (noge + kardio)



Ime i Prezime: 



Datum:



	Opseg
	Današnji datum
	Nakon 6 tjedana
	Nakon 12 tjedana
	Nakon 18 tjedana

	Ramena
	
	
	
	

	Prsa
	
	
	
	

	Biceps (L/D)
	
	
	
	

	Podlaktica (L/D)
	
	
	
	

	Struk
	
	
	
	

	Bokovi
	
	
	
	

	Gornji dio bedara
	
	
	
	

	Donji dio bedara
	
	
	
	

	List (L/D)
	
	
	
	


