ZAGRIJAVANJE

most - podizanje straznjice x 20

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

cucanj x 20
Vjezbe danas:

narrow squat

squat jump

single-leg glute bridge
burpees

YV VY

Tjedni kalendar vjezbanja
Odbojkaskog Kluba “Multibibus”

PRVI TJEDAN

VJEZBE
(. Uski cucanj x 20 \

(noge uze od Sirine ramena)

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

3. most na jednoj nozi x 15 (svaka noga)- podizanje
straznjice na jednoj nozi a drugu privu¢emo na prsa

. marinci x15

Odraditi 4 serije vjezbi sa 30 sekundi odmora
izmedu serija.

Na kraju vjezbanja: ISTEZANJE!

Cucanj-skok x 20
Marinci x 10

Sklekovi x 10

Vjezbe danas:

plank

side plank
push ups

back extension

YV VYV

1. upor x 30sek
2. bocni upor x 30sek (svaka strana)

Odraditi 4 serije obje vjezbe sa 30 sekundi odmora
izmedu serija.

[ 3. Sklekovi x 15

Odraditi 4 serije vjezbe sa 20 sekundi odmora
izmedu serija.

4. Lednjaci x 20
(ruke ispruzene naprijed)

Odraditi 4 serije vjezbe sa 30 sekundi odmora
izmedu serija.

LTI/

Na kraju vjezbanja: 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:

sumo squat

lunges

glute bridge
single-leg glute bridge
calf raises

VVVVYVY

. Siroki ¢uéanj x 20

(noge Sire od Sirine ramena te stopala uperena
prema van)

Iskorak u mjestu x 20

(naizmjence se s lijevom i desnom nogom
zakoracuje)

Odraditi 4 serije vjezbi sa 30 sekundi odmora
izmedu serija.

. Most x 20

(podizanje straznjice)
most na jednoj nozi x 15 (svaka noga)- podizanje
straznjice na jednoj nozi a drugu privu¢emo na prsa

Odraditi 4 serije vjezbi sa 30 sekundi odmora
izmedu serija.

Podizanje na prste x 30
(uspravno stanemo, stopala malo uze od Sirine
ramena te se polako podizemo na prste)

Na kraju vjezbanja: ISTEZANJE! *&

Odraditi 3 serije vjezbe sa 20 sekundi odmora
izmedu serija

Wil

most - podizanje straznjice x 20
cucanj x 20

Marinci x 10

Vjezbe danas:

narrow squat
body saw
squat jump
leg raises
crunches

VVVYVYVY

A.

2.

. Cucanj-skok x 15

Uski cucanj x 15 \
(noge uze od Sirine ramena)

Upor s njihanjem x 30sek

(dok drzimo upor se lagano njisemo naprijed-nazad)

(stav malo Siri od Sirine ramena te iz cucnja skociti
maksimalno)

Odraditi 4 serije vjezbi sa 30 sekundi odmora
izmedu serija.

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

Trbusnjaci x 20

(leci na leda, savinuti noge, staviti ruke iza glave te
se polako dizati do otprilike 60 stupnjeva - stisnuti
trbusnjake na vrhu)

Odraditi 4 serije vjezbi sa 30 sekundi odmora
izmedu serija.

o TIEY,
e

Na kraju vjezbanja: ISTEZANJE!

.




Cucanj-skok x 20
Marinci x 10

Upor x 30sek

Vjezbe danas:

Push ups

Plank push up
Single-leg glute bridge
Glute bridge

Calf raises

VVVYVYVY

. Sklekovi x 15
. Upor-sklek x 15

(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 30 sekundi odmora
izmedu serija.

. most na jednoj nozi x 15 (svaka noga)- podizanje

straznjice na jednoj nozi a drugu privu¢emo na prsa

. Most x 20

(podizanje straznjice)

Odraditi 4 serije vjezbi sa 30 sekundi odmora
izmedu serija.

. Podizanje na prste x 30

(uspravno stanemo, stopala malo uze od Sirine
ramena te se polako podizemo na prste)

Na kraju vjezbanja: ISTEZANJE! *

Odraditi 3 serije vjezbe sa 20 sekundi odmora
izmedu serija
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@ Dani odmora.

Odmoriti misice te se temeljito istegnuti (30 sekundi svih vjezbi istezanja kojih se mozete

sjetiti da smo radili na treningu).




