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:

squat jump
goblet squat
lunges

narrow squat
mountain climbers
side-plank

YVVVVYYVYY

Tjedni kalendar vjezbanja
Odbojkaskog Kluba “Multibibus”

TRECI TJEDAN

VJEZBE

/1. Cuéanj-skok x 20 I

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

2. Duboki €ucanj x 20
(noge malo Sire od Sirine ramena, stopala uperiti
lagano prema van te primiti i nasloniti na prsa uteg
(bocu vode..) te polako se spustati u duboki Euéary

Odraditi 4 serije vjezbi sa 30 sekundi odmora
izmedu serija.

. Iskorak u mjestu x 30

(naizmjence s lijevom i desnom nogom zakoraciti)
. Uski ¢uéanj x20

(noge uze od Sirine ramena)

Odraditi 4 serije vjezbi sa 30 sekundi odmora
izmedu serija.

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

Bocni upor x 30sek (svaka strana)

3
4
5. Planinar x 30
6.

Odraditi 4 serije vjezbi sa 30 sekundi odmora
izmedu serija.

Na kraju vjezbanja: ISTEZANJE!




Cucanj-skok x 20
Marinci x 10

Planinar x 20

Vjezbe danas:

» burpess

» plank push ups
» body saw

» tricep dips
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. Marinci x 15

Upor-sklek x 30

(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 obje vjezbe sa 30 sekundi
odmora izmedu serija.

Upor s njihanjem x 30sek

(dok drzimo upor se lagano njisemo naprijed-nazad)
Triceps x15

(prisloniti stolac uz zid te se sjesti, ispruziti noge i
staviti ruke uz sebe na stolac. Spustati tijelo sto je
nize moguce te se polako dizati natrag)

Na kraju vjezbanja: ISTEZANJE!

Odraditi 4 serije sa 30 sekundi odmora izmedu
vjezbi.
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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

archer squat

glute bridge
single-leg glute bridge
back extension
crunches
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Siroki ¢uéanj x 20

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

Cucanj (iskorak) u stranu x 15 (svaka noga)
(stati u siroki stav, raditi ¢ucanj na jednu nogu, a
druga ostaje ispruzena te se vratiti u pocetni stav)

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.
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Lednjaci x 20

(ruke ispruzene naprijed)

Trbusnjaci x 20

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

Na kraju vjezbanja: ISTEZANJE! @

Odraditi 4 serije vjezbe sa 20 sekundi odmora
izmedu serija

o TIEY,
e

.




Cucanj-skok x 20
Marinci x 10

Planinar x 20

Vjezbe danas:

mountain climbers
burpees

spider climbers
squat jump

leg raises
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ﬂaninar x 30 \

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

2. Marincix 15

3. 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)

4. Cucanj-skok x 15
(stav malo $iri od Sirine ramena te iz cucnja skociti
maksimalno)

5. Podizanje nogu x 20
\&eéi na leda, ruke ispod straznjice te polako /
odizati i spustati ispruzene noge)

Odraditi 4 serije vjezbi sa 60 sekundi odmora
izmedu serija.
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Na kraju vjezbanja: ISTEZANJE! ‘
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Cucanj-skok x 20
Marinci x 10

Upor x 30sek

Vjezbe danas:

modified pistol squat
calf raises

plank

side plank
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. Cucanj na jednoj nozi x 20 (svaka noga)
(sjesti na kauc ili stolac te se polako dizati i
spustati na jednoj nozi)

. Podizanje na prste x 30

(uspravno stanemo, stopala malo uze od Sirine

ramena te se polako podizemo na prste)

Odraditi 4 serije vjezbi sa 30 sekundi odmora

izmedu serija.
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. Upor x 30sek

. Boc¢ni upor x 30sek (svaka strana)

5. Upor x 60 sek

Odraditi 3 serije sa 60 sekundi odmora izmedu
vjezbi.

H W

L TIE/pA

Na kraju viezbanja: ISTEZANJE! (&)

.

@ Dani odmora.

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

sjetiti da smo radili na treningu).




