Fudbalski savez Srbije

Sudijska organizacija

PROGRAM ODRZAVANJA
FIZICKE PRIPREME TOKOM

VANREDNOG STANJA (Il deo)

Red. prof dr Dejan Suzovic
Univerzitet u Beogradu
Fakultet sporta i fizickog vaspitanja

dsuzovic@gmail.com

RESPECT




TRENING br. 1 (utorak 21.4.)

Zagrevanje: Srednjim tempom - 5’ tr¢anja na oko 70% Fr srca (pretrcati oko 1 km),
a nakon toga 20’ dZzogiranja u kombinaciji sa vezbama pokretljivosti 1 dinamickog
rastezanja,

Promenljivim tempom - 30’ tréanja sa promenama tempa tré¢anja od 50 - 90% Fr
srca (oko 6 km)

U toku tr¢anja napraviti promene tempa na svakih 30” prema sopstvenom osecaju -
kombinovati deonice visokog intenziteta (80-90%) sa deonicama umerenog (50 -

70%) tempa.

Rastréavanje - 5’ laganog tréanja 1l1 hodanja sa oko 10’ statickog rastezanja.

dsuzovic@gmail.com
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TRENING br. 1 (utorak 21.4.)

Trening koji se radi utorkom i subotom

& Vezbe raditi sa
(5 . postepenim povecanjem
o Izdrzaj u polucucnju 60 vremenskog trajanja za po
L 10™ na svaka 2 weninga
dok se ne dode do trajanja
Prednii izdr7ai navedenog u zagradi.
ednjl ',z rZaj za 60~ Vezbe se rade po principu
trbusnjake : s
metoda stanica - 4 serije
Odnos rada i pauze 1:1
Boéni izdrzaj (desna 407 (koliko se radi toliko
strana) pauze).
@D | Botni izrtaj Qeva 10
e 40
s 3 strana)
_— o
ft-: ‘ poupermen” 2 x 457
- o (moze i na podlaktici)
_,,/”5\, “| Izdrzaj za zadnju lozu 60%
ﬁg?’ P e | (naizmenicni oslonac na
= jednoj nozi)

dsuzovic@gmail.com




TRENING br. 2 (sreda 22.4.)

Zagrevanje: Srednjim tempom - 5° tr¢anja na oko 70% Fr srca (pretrcati oko 1 km), a nakon toga 20’
dzogiranja u kombinaciji sa vezbama pokretljivosti 1 dinamickog rastezanja,
Na deonici duzine 120m obeleziti distance 10m - 50m - 50m - 10m 1 kombinovati kretanja:

Dve serije promenljivog kretanja.

10m dzog - 50m 60% Vmax - 50m 90% Vmax - 10+10m dzog pa - 50m hod - 50m 60% Vmax -
10+10m dzog, 100m 90%Vmax - 10+10m dzog, pa 50m hod - 50m 60% Vmax - 10+10m dzog,

100+50m 90%Vmax, 3 x50m hod 1 to je kraj prvog dela serije kojih treba ponoviti povezano tri u
jednoj seriji.

10m | 50m | 50m | 10m
d?og> 60% Vmax . 90% Vmax > d?og’
<dzog N 60% Vmax P hod P dzog
diog’ 90% Vmax > diog>
dzog 60% Vmax < hod dZog
diog> 90% Vmax >
hod 90% Vmax
< <
hod
< < P

Rastrcavanje - 5° laganog tr¢anja ili hodanja sa oko 10’ statiCkog rastezanja.

dsuzovic@gmail.com



TRENING br. 3 (Eetvrtak 23.4.)

Trening koji se radi Cetvrtkom

Vezbe raditi u dve grupe
(u parovima) po principu

Izdrzaj u polucucnju 1’ metoda stanica - 4 serije.
Odnos rada 1 pauze 1:1 sa
tolerancijom za promenu
igraca.

Prednji izdrzaj za 45 Na trecem treningu raditi
trbusnjake ) osnovne vezbe u prvoj

seriji, a u druge dve serije
sa dodatnim pokretima
Boc¢ni izdrzaj (desna 30” prema strelicama

strana) prikazanim na slici

Boc¢ni izdrzaj (leva

strana) 307
»oupermen” 2 x 30”
s ',‘;;,';7
'*—»’F""r;""‘;:i j; " 1zdrZzaj 2a zadnju loZu 2 x 207
&1_ : g (po jedna noga)

dsuzovic@gmail.com



TRENING br. 3

Prikaz Vezba Br. Ponavlj. Napomena
Kombinovati prave, | Kao 1 Core
20 — 25 sa zasukom 1 veslanja | vezbe raditi
Trbusnjaci 7 . | Saizdrzajima po 3-5" | po principu
ponavljanja | ;05 § vezbe za metoda
donje trbusnjake stanica
Obicni, Siroki, uski, (4 serije).
A 15 -20 dijagonalni sklekovi
ﬁé’;( E@ Sklekovi -
. = ponavljanja
Ruke na ledima 1li na
Lednjaci 20 potiljku - sa
ponavljanja | zadrSkom 5 po 2-3”
Jednonozni cucnjevi 20, . Ruke n.a.bolm, i.s P red
ponavljanja | trupa ili na potiljku

dsuzovic@gmail.com




TRENING br. 4

wa

Srednjim tempom - 5’ tréanja na oko 70% Fr srca (pretrcati oko 1 km).
Zagrevanje - 20’ dzogiranja u kombinacij1 sa vezbama pokretljivosti 1
dinamickog rastezanja,

Visokim tempom - 6 deonica po 2’ tréanja na 90% Fr srca, 1’ laganog
tréanja, HIIT (85 to 95% HRmax) - 18°.

Rastrcavanje - 5’ laganog tréanja 1l1 hodanja sa oko 10’ statickog
rastezanja.

dsuzovic@gmail.com




TRENING br. 4 (petak 24.4.)

Zagrevanje: Srednjim tempom - 5’ tr€anja na oko 70% Fr srca (pretrcati oko 1 km), a nakon toga 20’
dzogiranja u kombinaciji sa vezbama pokretljivosti 1 dinamickog rastezanja,

Na deonici duzine 40m obeleziti distance po 20m 1 kombinovati kretanja:

Dve serije promenljivog kretanja.

20m Sprint - 20m dzog pa - 20m Trcanje unazad - 20m dzog, pa 20m Tr¢anje bo¢no - 20m dzog, pa
20m Sprint - 20m dzog, 1 na kraju ovog dela 40m hod 1 to je kraj prvog dela serije kojih treba ponoviti
povezano 5 u jednoj seriji.

20m 20m
Sprint > dzog >
dzog Trcéanje unazad
< v . W 4 4
Trcanje bocno dzog
v > - >
dzog Sprint
< = v =
ho >

Trcanje visokim intenzitetom 10° na 80% Fr srca, Sto bi trebalo da bude oko 2 km. Nakon toga
ista distanca b1 trebalo da se pretr¢i tempom od 90% Fr srca, odnosno za oko 8 - 8.5 minuta.
Rastrc¢avanje - 5° laganog tr¢anja ili hodanja sa oko 10’ statickog rastezanja.

dsuzovic@gmail.com




TRENING br. 5

Srednjim tempom - 30’ tréanja na oko 70% Fr srca (pretréati oko 5-6 km).

Ukoliko ne sme da se 1izade — vezbe tehnike tréanja 1 raznih poskoka u kuéi
Vezbe snage (CORE vezbe) jedna seryja aktivacije muskulature celog tela

Trening koji se radi utorkom i subotom

Vezbe raditt sa

i - postepenim povecanjeimn
_;d Izdrzaj u poluc¢ucnju 60 vremenskog trajanja za po
107 na svaka 2 treninga
dok se ne dode do trajanja

A _ . navedenog u zagradi.
'~'—,—,=‘{ jé')‘ Pr “?l';f:l ;i}';:’:’ = 60” Vezbe se rade po principu
‘ metoda stanica - 4 serije
- Odnos rada 1 pauze 1:1
s . (koliko se radi toliko
,_J_{~ Bodéni izdrZzaj (desna 40" auze)
| 3 strana) PRIZE).
i *f_g{“ Boéni izdrzaj (leva 40
cE= by strana)
"‘%-_’ : .,Superlneu" 2 x 457
= : (moZe i na podlaktici)
%07 | Izdraj za zadnju lozu 0
€77 -] (naizmeniéni oslonac na

jednoj nozi)

Zavrsni deo - 10’ vezbe pokretljivosti 1 dinamickog rastezanja,

dsuzovic@gmail.com




TRENING br. 1 (ponedeljak 27.4.) 58

Zagrevanje — Tréanje srednjim tempom - 5’ tréanja na oko 70% Fr srca
(pretréati oko 1 km).

- 20’ dZzogiranja u kombinaciji sa veZzbama pokretljivosti 1 dinamic¢kog
rastezanja,

Tréanje umerenim tempom - 45’ tréanja na oko 80% Fr srca (oko 9 km)
U toku tréanja napraviti promene tempa oko 50 m na svakih 5’ brzinom
oko 90% V.., odnosno 9 x 50 m.

Rastréavanje - 5’ laganog tr¢anja 1l1 hodanja sa oko 10’ statickog
rastezanja.

dsuzovic@gmail.com




TRENING br. 2 (utorak 28.4.)

Trening koji se radi utorkom i subotom

jednoj nozi)

Izdrzaj u polucucnju 60”
Prednji izdrzaj za 60"
trbusnjake
Bocni izdrzaj (desna 40"
strana)
Boc¢ni izdrzaj (leva 40"
strana)
; H—f .Supermen” 9 x 457
- o (moZe i na podlaktici)
Jansd )
= 7| IzdrZaj za zadnju loZu 60"
i‘;_;)?’"x-t» =Y | (naizmeniéni oslonac na
=" 1

dsuzovic@gmail.com

Vezbe raditi sa
postepenim povecanjem
vremenskog trajanja za po
10” na svaka 2 treninga
dok se ne dode do trajanja
navedenog u zagradi.
Vezbe se rade po principu
metoda stanica - 4 serije
Odnos rada 1 pauze 1:1
(koliko se radi toliko
pauze).




TRENING br. 2

Prikaz Vezba Br. Ponavlj. Napomena
Kombinovati prave, | Kao1 Core
20 — 25 sa zasukom 1 veslanja | vezbe raditi
Trbusnjaci .. | Saizdrzajima po 3-5” | po principu
ponavljanja Ubaciti 1 vezbe za kruznog
donje trbusnjake metoda (4
Obicni, Siroki, uski, | kruga).
= 15 - 20 dijagonalni sklekovi
&-o:. . 1}_}2‘?@ Sklekovi ponavljanja
Ruke na ledima il1 na
Q Lednjaci 20 potiljku - sa
N ponavljanja | zadrSkom 5 po 2-3”
i f 7 I .. v v e 10-12 Bez ili sa zamahom
/I Skokovi iz polucucnja ..
SN ponavljanja rukama
{7/ 1

dsuzovic@gmail.com




TRENING br. 3 (sreda 29.4.)

Zagrevanje Srednjim tempom - 5’ tr¢anja na oko 70% Fr srca (pretréati oko 1 km).

- 20’ dZzogiranja u kombinacij1 sa vezbama pokretljivosti 1 dinamickog rastezanja,
Vezbe snage (CORE vezbe) jedna serija aktivacije muskulature celog tela

Brzina - Dve seryje: Hod 10 m - Sprint 20 m, Bo¢no kretanje 10 + 10 m - Sprint 30 m,
Bo¢no kretanje 10 + 10 m - Sprint 40 m, Bo¢no kretanje 10 + 10 m - Sprint 30 m, Hod
10 m - Sprint 20 m, - 4° pauze (posle svakog sprinta hod na pocetak), pa onda
Trcanje visokim intenzitetom

- 1’ na 90% Fr Srca sa 30” aktivne pauze dzogiranjem, - 2’ na 90% Fr Srca, sa 1’
aktivne pauze dzogiranjem,

- 3’ na 90% Fr Srca, sa 1’30”aktivne pauze dzogiranjem, - 3’ na 90% Fr Srca, sa
1’30”aktivne pauze dZzogiranjem,

- 2’ na 90% Fr Srca, sa 1’aktivne pauze dzogiranjem, - 1’ na 90% Fr Srca, sa
30”aktivne pauze dzogiranjem,

Rastrcavanje - 5’ laganog tré¢anja 1l1 hodanja sa oko 10’ statickog rastezanja.

dsuzovic@gmail.com




TRENING br. 4 (Eetvrtak 30.4.)

Trening koji se radi Cetvrtkom
Vezbe raditi u dve grupe
(u parovima) po principu
Izdrzaj u polucucnju 1’ metoda stanica - 4 serije.
Odnos rada 1 pauze 1:1 sa
tolerancijom za promenu
igraca.
Prednji izdrzaj za 45 Na treCem treningu raditi
trbusnjake - osnovne vezbe u prvoj
seriji, a u druge dve serije
sa dodatnim pokretima
Boc¢ni izdrzaj (desna 307 prema strelicama
strana) prikazanim na slici
Bod¢ni izdrzaj (leva 307
strana)
»oupermen” 7 x 307
w/‘:;_,__‘;,;.:f:r”’” IzdrZaj za zadnju loZu 3 % 207
.»_ 7/ 7 Lq (po jedna noga)

dsuzovic@gmail.com




TRENING br. 4

Prikaz Vezba Br. Ponavlj. Napomena
Kombinovati prave, | Kao 1 Core
20 — 25 sa zasukom 1 veslanja | vezbe raditi
Trbusnjaci 77 . | Saizdrzajima po 3-5” | po principu
ponavljanja | (7,44 i vezbe za metoda
donje trbusnjake stanica
Obicni, Siroki, uski, (4 serije).
15 -20 dijagonalni sklekovi
Sklekovi . 2
ponavljanja
Ruke na ledima 1ili na
Lednjaci 20 potiljku - sa
ponavljanja | zadrSkom 5 po 2-3”
K et s 20 Ruke na boku, ispred
Jednonozni cucnjevi .. . o
ponavljanja trupa 1li na potiljku

dsuzovic@gmail.com




TRENING br. 5 (petak 01.5.) 5
I@_‘?

Srednjim tempom - 5’ tréanja na oko 70% Fr srca (pretrcati oko 1 km).
Zagrevanje - 20’ dZzogiranja u kombinaciji sa veZbama pokretljivosti 1
dinamickog rastezanja,

Brzinska izdrzljivost - Povratna tréanja (“kamikaze™) 7-8 m 1 nazad, pa
odmah povezano 15m 1 nazad, pa povezano 30 m 1 nazad, pa povezano 50
m 1 nazad - sudyje B liste dokoracno u jednu 1 drugu stranu. Nakon toga 1°
pauze pa ponoviti 4 takve serije - 4” aktivne pauze

Druga serija: 90% V.. 4 X 50 m u jednom smeru tréanje samo unapred,
nakon okreta kombinovano tréanje (unazad, bo¢no u jednu 1 drugu stranu

- sudije B liste dokora¢no u jednu 1 drugu stranu). Nakon toga 1’ pauze pa
ponoviti 4 takve serije - 4’ aktivne pauze
Rastréavanje - 5’ laganog tréanja 1l1 hodanja sa oko 10’ statickog
rastezanja.

dsuzovic@gmail.com




TRENING br. 6 (subota 02.5.)

Srednjim tempom - 30’ tr¢anja na oko 70% Fr srca (pretréati oko 5-6 km).

Ukoliko ne sme da se 1izade — vezbe tehnike tréanja 1 raznih poskoka u ku¢i
Vezbe snage (CORE vezbe) jedna seryja aktivacije muskulature celog tela

Trening koji se radi utorkom i subotom

& Vezbe raditi sa
{C . postepenim povecanjem
= d Izdrzaj u polu¢uénju 60 vremenskog trajanja za po
" 10 na svaka 2 treninga
dok se ne dode do trajanja
e ) : navedenog u zagradi.
-'—.——-4"(: f:r P e:';f:l:i‘jl;:’:j o 60™ Vezbe se rade po principu
' metoda stanica - 4 serije
) Odnos rada 1 pauze 1:1
m;,\:;, _ Boéni izdrZaj (desna 40" (koliko se radi toliko
f'f_‘** 3 strana) pauze).
L *_“:'_13 Boéni izdrzaj (leva 40"
== . strana)
"‘e"?f_-" ‘ ~Supermen” 2 x 457
- : (moze i na podlaktici)

507 | 1zdrzaj za zadnju lozu
77 5700 | (naizmenicni oslonac na
= ==l jednoj nozi)

Zavrsni deo - 10’ vezbe pokretljivosti 1 dinamickog rastezanja,
dsuzovic@gmail.com
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TRENING br. 1 (ponedeljak 04.5.)

wa

Srednjim tempom - 5’ tr¢anja na oko 70% Fr srca (pretréati oko 1 km).
Zagrevanje - 20’ dZzogiranja u kombinacij1 sa vezbama pokretljivosti 1
dinamickog rastezanja,

Umerenim tempom - 40’ tr¢anja na oko 80% Fr srca (oko 8 km)

U toku tréanja napraviti promene tempa oko 50 m na svakih 5’ brzinom

oko 90% V.., odnosno 8 x 50 m.
Rastrc¢avanje - 5’ laganog tréanja 1l1 hodanja sa oko 10’ statickog
rastezanja.

dsuzovic@gmail.com




TRENING br. 2 (utorak 05.5.)

Trening koji se radi utorkom i subotom

jednoj nozi)

Izdrzaj u polucucnju 60”
— e Prednji izdrzaj
S ‘;( 2;« ji izdrzaj za ’
A —3° trbusnjake &0
G?Dfi‘i . Bo¢ni izdrzaj (desna
| S 40”
¢ =3 strana)
j’f? Boéni izdrzaj (leva 40”
= P strana)
; H—: ' .Supermen” 9 x 45
- e (mozZe i na podlaktici)
st )
== | lIzdrzaj za zadnju lozu 60"
&77 >N | (naizmeni¢ni oslonac na
=

dsuzovic@gmail.com

Vezbe raditi sa
postepenim povecanjem
vremenskog trajanja za po
10 na svaka 2 treninga
dok se ne dode do trajanja
navedenog u zagradi.
Vezbe se rade po principu
metoda stanica - 4 serije
Odnos rada 1 pauze 1:1
(koliko se radi toliko
pauze).




TRENING br. 2

Prikaz Vezba Br. Ponavlj. Napomena

Kombinovati prave, Kao 1 Core
sa zasukom 1 veslanja | vezbe raditi

v e . 20-25 .. o o ..
Trbusnjaci . . | Saizdrzajima po 3-5” | po principu
ponavljanja | ypaciti  vezbe za kruznog
donje trbusnjake metoda (4

Obicni, Siroki, uski, kruga).
15 - 20 dijagonalni sklekovi

zﬁ;ﬂm Sklekovi
A L ponavljanja

Ruke na ledima 1li na

Q Lednjaci 20 potiljku - sa
" ponavljanja | zadiskom 5 po 2-3”

T A . . ‘v 10-12 Bez ili sa zamahom
S Skokovi iz polucucnja .
&\ ponavljanja rukama

(Y [/ 3

Y- O

dsuzovic@gmail.com



TRENING br. 3 (sreda 06.5.)

Zagrevanje Srednjim tempom - 5’ tr¢anja na oko 70% Fr srca (pretrcati oko 1 km).

- 20 dzogiranja u kombinaciji sa vezbama pokretljivosti 1 dinamickog rastezanja,
Promenljivo kretanje na distanci od 75m - 2 serije sa po 5 krugova (1 krug - promenljivo
kretanje u oba smera) sa 5 minuta pauze 1izmedu serija

15m | 15m | 15m | 15m | 15m
:log > Bocm:l Eu-etanje > gpl:fnt > — dz;g —» Il;o:: >
< 10 < 702 < print <. Bocno etanje < 0

Trcanje visokim intenzitetom

- 5’ na 80% Fr Srca sa 3” aktivne pauze dzogiranjem,

4’ na 80% Fr Srca, sa 2’ aktivne pauze dzogiranjem,

37 na 80% Fr Srca, sa 1’30 aktivne pauze dzogiranjem,

2’ na 80% Fr Srca, sa 1’aktivne pauze dzogiranjem,

1" na 80% Fr Srca, sa 30”aktivne pauze dzogiranjem,

Rastrcavanje - 5’ laganog tr¢anja 1l1 hodanja sa oko 10’ statiCkog rastezanja.

dsuzovic@gmail.com




TRENING br. 4 (&etvrtak 07.5.)

Trening koji se radi Cetvrtkom
Vezbe raditi u dve grupe
(u parovima) po principu
Izdrzaj u polucucnju 1’ metoda stanica - 4 serije.
Odnos rada 1 pauze 1:1 sa
tolerancijom za promenu
igraca.
Prednji izdrzaj za 45 Na trecem treningu raditi
trbusnjake - osnovne vezbe u prvoj
seriji, a u druge dve serije
sa dodatnim pokretima
Boc¢ni izdrzaj (desna 30” prema strelicama
strana) prikazanim na slici
> Bocni izdrZaj (leva 30
s X strana)
iﬁf" ' »Supermen” 2 x 307
Y Lzava j za zadnju loZzu
P\ A . 2x20”
éﬂ‘g/_)—f 2C] (po jedna noga)

dsuzovic@gmail.com



TRENING br. 4

Prikaz Vezba Br. Ponavlj. Napomena
Kombinovati prave, | Kao 1 Core
sa zasukom 1 veslanja | vezbe raditi

. 20-25 : . - .
Trbusnjaci . . | Saizdrzajima po 3-5” | po principu
ponavljanja Ubaciti 1 vezbe za metoda
donje trbusnjake stanica

Obicni, Siroki, uski, (4 serije).

. 15 -20 dijagonalni sklekovi
4 2;3' Sklekovi

s ponavljanja

Ruke na ledima 1li na
Lednjaci 20 potiljku - sa
ponavljanja | zadrSkom 5 po 2-3”

20 Ruke na boku, ispred

Jednonozni ¢uc¢njevi ponavljanja | trupa ili na potiljku

dsuzovic@gmail.com




TRENING br. 5 (petak 08.5.) 5
I@y

Srednjim tempom - 5’ tr¢anja na oko 70% Fr srca (pretréati oko 1 km).
Zagrevanje - 20’ dZzogiranja u kombinacij1 sa vezbama pokretljivosti 1
dinamickog rastezanja,

Brzinska izdrzljivost - Povratna tr¢anja 8 x 15 na rastojanju 30m
brzinom oko 90% V.. sa 157 pauze na liniji1 1l1 da se dode do jedne od
linija. Nakon toga 1’ pauze pa ponoviti 4 takve serije - 4’ aktivne pauze

- Povratna tréanja 4 x 30” na rastojanju 50m brzmom oko 90% V.. sa
30 pauze na linij1 111 da se dode do jedne od linjja. Nakon toga 1’ pauze
pa ponoviti 4 takve serije - 4” aktivne pauze

- Ponoviti ovakve dve serije

Rastrcavanje - 5’ laganog tréanja 1li hodanja sa oko 10’ statickog
rastezanja.

dsuzovic@gmail.com




TRENING br. 6 (subota 09.5.)

Srednjim tempom - 30’ tréanja na oko 70% Fr srca (pretréati oko 5-6 km).

Ukoliko ne sme da se 1zade — vezbe tehnike tréanja 1 raznih poskoka u kuci
Vezbe snage (CORE vezbe) jedna serija aktivacije muskulature celog tela

Trening koji se radi utorkom i subotom

Vezbe raditi sa

i - postepenim povecanjem
= d Izdrzaj u poluc¢ucnju 60 vremenskog trajanja za po
" 107 na svaka 2 treninga

dok se ne dode do trajanja

A _ . navedenog u zagradi.
._-_._‘_“.(: ifr N eﬁ'{f&:ﬂ;ﬁj = 60™ Vezbe se rade po principu
' metoda stanica - 4 serije

- Odnos rada 1 pauze 1:1

G Ny Boini izdrzaj (desna 40" (_kolikp se radi toliko

L-,"-!N strana) pauze).

o *_f}{'"‘ Boéni izdrzaj (leva 40”
cES Y strana)
'—""R—--_’ ‘ »Supermen” 2 x 45°

- : (moze i na podlaktici)

— %57 | 1zdraj za zadnju lozu
&_; S | (naizmenicéni oslonac na
— =] jednoj nozi)

60~

Zavrsni deo - 10’ vezbe pokretljivosti 1 dinamic¢kog rastezanja,
dsuzovic@gmail.com




TRENING br. 1 (ponedeljak 11.5.) 58

Srednjim tempom - 5’ tréanja na oko 70% Fr srca (pretrcati oko 1 km).
Zagrevanje - 20’ dZzogiranja u kombinaciji sa vezbama pokretljivosti 1
dinamickog rastezanja,

Umerenim tempom - 40’ tréanja na oko 80% Fr srca (oko 8 km)

U toku tréanja napraviti promene tempa oko 50 m na svakih 5’ brzinom

oko 90% V .«, odnosno 8 x 50 m.
Rastrcavanje - 5’ laganog tr¢anja 1l1 hodanja sa oko 10’ stati¢kog
rastezanja.

dsuzovic@gmail.com




TRENING br. 2 (utorak 12.5.)

Trening koji se radi utorkom i subotom

(naizmenic¢ni oslonac na
jednoj nozi)

IzdrZzaj u polucucnju 60”
Prednji izdrzaj za 60"
trbusnjake

Bocni izdrzaj (desna 40"

strana)
Bocni iZdl'iaj (leva 40”

strana)

) m & ~Supermen” 9 x 45
- o (moze i na podlaktici)

Izdrzaj za zadnju lozu 60”

dsuzovic@gmail.com

Vezbe raditi sa
postepenim povecanjem
vremenskog trajanja za po
10 na svaka 2 treninga
dok se ne dode do trajanja
navedenog u zagradi.
Vezbe se rade po principu
metoda stanica - 4 serije
Odnos rada 1 pauze 1:1
(koliko se radi toliko
pauze).




TRENING br. 2

Prikaz Vezba Br. Ponavlj. Napomena

Kombinovati prave, | Kao1 Core

20 — 25 sa za.sukom 1 veslanja | vezbe raditi
Trbusnjaci . . | Saizdrzajima po 3-5” | po principu
ponavljanja Ubaciti 1 vezbe za kruznog
donje trbusnjake metoda (4

Obicni, Siroki, uski, kruga).
15 -20 dijagonalni sklekovi

4 Eé@ Sklekovi ponavljanja

Ruke na ledima 1li na

Q Lednjaci 20 potiljku - sa
- ponavljanja | zadr$kom 5 po 2-3"

T M .. v 10-12 Bez ili sa zamahom
/I Skokovi iz polucucnja .
& M ponavljanja rukama

fl,'/' r,' 3 \j{‘:

Y= —

dsuzovic@gmail.com



TRENING br. 3 (sreda 13.5.) 58

Zagrevanje: Srednjim tempom - 5’ tréanja na oko 70% Fr srca (pretréati
oko 1 km), a nakon toga 20’ dZogiranja u kombinacij1 sa vezbama
pokretljivosti 1 dinamickog rastezanja,

Trcanje visokim intenzitetom: na distanci od 100m — 2 serije po 12
deonica od 1’ tréanja na 90% Fr srca sa 30” dZzogiranja 1zmedu,
Rastrcavanje - 5’ laganog tréanja 1li hodanja sa oko 10’ statickog
rastezanja.

dsuzovic@gmail.com



TRENING br. 4 (&etvrtak 14.5.)

Trening koji se radi Cetvrtkom

IzdrZzaj u polucucnju 1’
Prednji izdrzaj za 45>
trbusnjake i
Boc¢ni izdrzaj (desna 30”
strana)

Bod¢ni izdrzaj (leva

~ . 30”
[ e Y strana)
L.%,’ t, ,,Supel'men” 3 % 307
= "’-90:‘)'7 1zdrzai z: dniu loZ
T ;;/ “ j.za zadnju loZu 2 x20”
i«_, 1 ,‘g‘k (po jedna noga)

Vezbe raditi u dve grupe
(u parovima) po principu
metoda stanica - 4 serije.
Odnos rada 1 pauze 1:1 sa
tolerancijom za promenu
igraca.

Na trecem treningu raditi
osnovne vezbe u prvoj
seriji, a u druge dve serije
sa dodatnim pokretima
prema strelicama
prikazanim na slici

dsuzovic@gmail.com




TRENING br. 4

Prikaz Vezba Br. Ponavlj. Napomena
Kombinovati prave, | Kao1Core
20 — 25 sa zasukom 1 veslanja | vezbe raditi
Trbusnjaci .. | Saizdrzajima po 3-5" | po principu
ponavljanja Ubaciti 1 vezbe za metoda
donje trbusnjake stanica
Obicni, Siroki, uski, (4 serije).
_ 15 -20 dijagonalni sklekovi
a— e Sklekovi o
J k< ponavljanja
Ruke na ledima 1li na
Lednjaci 20 potiljku - sa
ponavljanja | zadrSkom 5 po 2-3”
e v xe s 20 Ruke na boku, ispred
Jednonozni ¢ucnjevi . o o
ponavljanja | trupa ili na potiljku

dsuzovic@gmail.com




TRENING br. 5 (petak 15.5.) M

Srednjim tempom - 5’ tréanja na oko 70% Fr srca (pretrcati oko 1 km).
Zagrevanje - 20’ dZzogiranja u kombinacij1 sa vezbama pokretljivosti 1
dinamickog rastezanja,

Visokim tempom — 2 serije po 6 deonica sa 2’ tr¢anja na 90% Fr srca, 1’
laganog tr¢anja, HIIT (85 to 95% HRmax) - 18°.

Rastrcavanje - 5’ laganog tréanja 1l1 hodanja sa oko 10’ statickog
rastezanja.

dsuzovic@gmail.com



TRENING br. 6 (subota 16.5.)

Srednjim tempom - 30’ tréanja na oko 70% Fr srca (pretréati oko 5-6 km).

Ukoliko ne sme da se 1zade — vezbe tehnike tréanja 1 raznih poskoka u kuci
Vezbe snage (CORE vezbe) jedna sernja aktivacije muskulature celog tela

Trening koji se radi utorkom i subotom
F; Vezbe raditi sa
1 . postepenim povecanjem
_d Izdrzaj u poluc¢uénju 60 vremenskog trajanja za po
t 10 na svaka 2 treninga
dok se ne dode do trajanja
N ) ) navedenog u zagradi.
-;.—‘-4"(#'5’:' Pr edf’j' lzdrzaj za 60” Vezbe se rade po principu
= trbusnjake .
metoda stanica - 4 serije
B Odnos rada 1 pauze 1:1
Gi:‘l_—:i_ o Boéni izdrZaj (desna 40" (];\::Zﬂg;ﬂ se radi toliko
¥ = X strana) Pauze).
. *_f_{" Boéni izdrzaj (leva 40”
cES by strana)
-_':?t-f ‘ wSupermen” 2 x 45%
= > (moze i na podlaktici)
%07 | Lzdrzaj za zadnju loiu 0"
77 5710 | (naizmenicni oslonac na
- =2 jednoj nozi)

Zavrsni deo - 10’ vezbe pokretljivosti 1 dinami¢kog rastezanja,
dsuzovic@gmail.com




HVALA ZA PAZNJU

PITANJA?

dsuzovic@gmail.com

RESPECT



