Sadrzaj ovog edukativnog materijala iskljuciva je odgovornost udruge Asertivno djelovanje za razvoj i
popularizaciju klju¢nih aktivnosti drustva

EDUKATIVNI MATERIJAL

Vaznost zdravog Zivota

UP.02.2.1.08.0084

Podizanje svijesti o vaznosti tjelesne aktivnosti (unaprjedenje sveukupnog
zdravlja i tjelesne kondicije te smanjenje rizika za razvoj brojnih bolesti i

stanja)
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Sadrzaj ovog edukativnog materijala iskljuciva je odgovornost udruge Asertivno djelovanje za razvoj i

popularizaciju klju¢nih aktivnosti drustva

e Zasto su vaine tjelesne aktivnosti?

- poboljSavaju sr¢ani i diSni sustav

- odrzavaju metabolizam

- reguliraju probavu

- poboljsavaju misiénu snagu i izdrzljivost te motoricke sposobnosti
- smanjuju stres

- podizu raspolozenje

- poboljsavaju kvalitetu Zivota

o Kako aktivno Zivjeti?
- ukljucivanje tjelesne aktivnosti u dnevnu rutinu
- pokusati svaki dan odraditi minimalno 30 min. aktivnosti
- obuhvatiti razne vrste aktivnosti:
pjesacenje
voZnja biciklom
hodanje stepenicama
rekreativne aktivnosti (igranje, rad u vrtu i sl.)
odlazak u teretanu
sudjelovanje u sportu

vjezbe kod kuée/u uredu

e Opasnosti od manjka tjelesne aktivnosti
- visok krvni tlak

- povecana razina Secera u krvi

- zadrZavanje toksina u organizmu

- prekomjerna tjelesna teZina
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Tjelesne aktivnosti u sklopu radnog vremena

Nedostatak tjelesne aktivnosti zaposlenih osoba

Nedostatak tjelesne aktivnosti uzrok je mnogih zdravstvenih ali i psiholoskih problema danasnje
radne populacije stoga je bitno ulagati u zdravlje zaposlenika.

Zasto je za poslodavca bitno da zaposlenici budu tjelesno aktivni:
o VjeZbanje poboljsava raspoloZenje jaca funkcioniranje mozga i smanjuje osjecaj stresa
o Jacaimunoloski sustav
o Pozitivno utjece na spavanje
o Stvara bolje svakodnevne navike

Prednosti vjezbanja na otvorenom:
o boravak vani ima pozitivan utjecaj na raspoloZenje
o tijelo dobiva vitamin D iz suncanih zraka
o aktivnost se provodi besplatno

Motivacija

Ukoliko poslodavac potice tjelesne aktivnosti medu svojim zaposlenicima potrebno je odabrati
motivacijske strategije za ukljucivanje zaposlenika u sportsko-rekreacijske programe.

Motivacija je jedna od najvaznijih komponenti koje utje€u na ukljucenje u bilo koju aktivnost.

Motivacija moze biti:

o nagrada,
kvalitetno provodenje slobodnog vremena
bolja fizicka sprema i raspoloZenje,
pomicanje vlastitih granica***
zblizavanje s kolegama

o O O O

lzazovi

Aerobni programi, brzo hodanje, tréanje, rolanje, kratki stati¢ni treninzi

Nagrade

,Nagradivanje je oblik kompenzacija odnosno razlic¢itih oblika materijalnih davanja zaposlenicima i
menadzerima kojim im se nadoknaduje njihov trud, zalaganje i postignuti rezultati rada.” (Gutic,
Rudelj, 2012).
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Temeljni ciljevi kompenzacijskog menadZmenta su pridobivanje, zadrZavanje i motiviranje kvalitetnih
ljudskih resursa koji ¢e osigurati ostvarenje ciljeva poduzeca (Buble i Bakoti¢, 2013.42.).

Sustav nagradivanja ukljucuje dvije skupine nagrada: transakcijske nagrade, temeljene na materijalnim
nagradama, te transformacijske nagrade intrinzicnog karaktera (Martocchio, 2015.). Materijalne
nagrade su prepoznate kao klju¢ni faktor koji se daje zaposlenicima u zamjenu za ostvareni doprinos
(Milkovich i Newman, 2005.)

Sustav nagradivanja u poduzec¢ima se moZze preslikati i na udruge tj. manji kolektiv:

- priznanje upuceno djelatniku

- novcane stimulacije (kuponi)

- kradi radni tjedan i/ili klizno radno vrijeme

- slobodan dan

- prehrana (zdraviji obroci od strane poslodavca)

- rad od kuce

- putovanje za pojedinog radnika

- teambuilding (Timski rad i suradnja) — odlasci na odredena dogadanja, grupno putovanje i sl.

Time management (pametno upravljanje slobodnim vremenom)

Upravljanje vremenom je sposobnost odredivanja radnih prioriteta, u¢inkovitog rada i prikladnog
delegiranja. To je vjeStina koja se moZe nauciti i razvijati.

Zasto je upravljanje vremenom vazno? - Jer ne znaci raditi viSe i dulje, vec brze, jednostavnije i
ucinkovitije

Koristi: bolji radni rezultati, veée zadovoljstvo, manjak stresa, vise slobodnog vremena (Edukacijsko-
rehabilitacijski fakultet, Sveuciliste u Zagrebu)

Vjezbanjem kod kuce tj. odradivanjem raznih tjelesnih aktivnosti u sklopu , radnog” dana, isto postaje
dio svakodnevne rutine. Ukoliko se ¢ovjek nauci pravilno isplanirati radno vrijeme koje ukljucuje
trening (pauza za vjezbanje), preostat ¢e mu vise slobodnog vremena za ostale svakodnevne aktivnosti,
a vjezbanje se nec¢e nuzno dozivljavati kao dodatna aktivnost koja trosi vrijeme — nego kao pozitivna
promjena koja je dio dnevne/tjedne/mjesecne rutine.

Stvaranje novih Zivotnih navika (kako implementirati tjelesne aktivnosti u dnevnu/tjednu rutinu)

Svjetska zdravstvena organizacija objavila je savjete o preporucenoj razini tjelesne aktivnosti. Osobe
starije od 18 godina bi trebale prikupiti najmanje 150 minuta tjelesne aktivnosti umjerenog intenziteta
ili 75 minuta aktivnosti visokog intenziteta tjedno.
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Tijekom dana preporucena ili Zeljena razina tjelesne aktivnosti moze se postiéi kroz nekoliko perioda,
ali ne kracih od 10 minuta, a dodatni zdravstveni ucinci mogu se postici povec¢anjem umjerene tjelesne
aktivnosti na 300 minuta tjedno ili aktivnosti visokog intenziteta na 150 minuta tjedno (www.hzjz.hr)

Postupnim uvodenjem tjelesnih aktivnosti kod zaposlenika na razini poduzeca (provodedi aktivnosti
kod kuce, u pauzi na poslu ili u pazi na otvorenom) dolazi do svakodnevne tjelesne aktivnosti koja
postaje dio rutine. Samim time se tjelesna aktivnost diZe na visu razinu.

- Odrediti si cilj (trening u trajanju 20 min) i odraditi ga u pauzi na dnevnoj razini
- Odrediti si cilj (npr. 4* odraditi trening u tjednu) i odraditi ga na tjednoj razini
- Postupno uvoditi dodatne vjezbe i u slobodno vrijeme

- Ukoliko je moguce, na posao ic¢i pjesice ili biciklom
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Vjezbe za ured/na otvorenom

1. lzazov — Staticke vjezbe

(20 sec x 3)
1. PLANK BOCNO DESNA BOCNO LIJEVA
2. DONIJI(na laktovima) PLANK + NOGE (u stranu) PLANK + dodirivanje ramena
3. PLANK + NOGE prema rukama BOCNO DESNA BOCNO LUEVA
4. PLANK PLANK + RUKE (na laktove) PLANK + dodirivanje ramena
5. PLANK + NOGE (u stranu) BOCNO DESNA BOCNO LIJEVA

2. lzazov — Vjezbe trcanja

1. 4x' ELASTICNOST POD TENZIJOM
e Vojni Korak = lijevo + desno svaki 4x
e Medo = Noge do ruku 3x, pa Ruke do nogu 3x
e Bocni Balet = lijevo + desno 4x
e Heroj = lijevo naprijed, Ruke: gore-naprijed-lijevo-desno 4x
desno naprijed, Ruke: gore-naprijed-lijevo-desno 4x

2. 3'minute tréanje "normalno", nakon 30" nesto brze nego jogging i stalno malo ubrzavati = tako
da zadnjih 30" bude brze
2' (minute) tréanja sa STO VISE "istovremenih dodatnih pokreta svih dijelova tijela Npr. = sa

rukama kruziti naprijed, nazad, sa jednom rukom, ruke iza leda, iznad glave, zakretati trup,

3. Tréanje srednjim tempom 20 minuta

3. lzazov —,Bring Sally up“

1.bring sally up — ¢uénjevi
2.bring sally up — dizanje nogu od podloge (lezeci polozaj s izdizanjem ispruzenih nogu)
3.bring sally up — dizanje tijela od podloge (,glute bridge”)
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4. lzazov — Vjezbe istezanja i stabilnosti

Svaka vjezba 15 sec — Lijeva + Desna noga noga
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Provedba treninga s djecom i mladima (vjezbe)

Svaka vjezba se radi odredeni broj ponavljanja i ponavljaju se 4 kruga. Osoba sama regulira
vrijeme odmora (neka to bude najviSe 1 minuta izmedu vjezbi).

1.  CUCANJ SKOK

Vjezba pocinje zauzimanjem uZeg stava, zatim skokom stopala dovodimo u Siri stav. Izvodimo
cucanj i potom ponovno izvodimo skok i vraéamo se u uspravni stav pri kojem su stopala u Sirini
kukova ili ramena. Radimo 20 ponavljanja na nacin da brojimo svaki ¢ucanj kao jedno
ponavljanje.

2. DODIRI RAMENA U UPORU PREDNJEM

PoloZaj upora prednjeg pri kojem stopala postavimo malo Sire kako bismo bili stabilniji. Kod ove
vjezbe vazino je €vrsto stisnuti trup i usmjeriti kukove prema tlu kako bismo se $to manije rotirali u
stranu. VjeZba se izvodi na nacin da iz upora prednjeg podizemo naizmjenicno jednu pa drugu
ruku i dotaknemo suprotno rame. Vjezbu radimo 30 ponavljanja s tim da brojimo svaku ruku kao
jedno ponavljanje.

3. TRBUSNIJACI

Iz leZzanja na ledima, podiZzemo noge pod 45° zatim laktom jedne ruke dotaknemo koljeno
suprotne noge i obrnuto, te spustimo noge. To se racuna ako jedno ponavljanje i radimo 10
ponavljanja.

4. ISKORAK + KOLJENO NA PRSA

Vjezba zapocinje iz uspravnog stava, zatim radimo iskorak i koljenom straznje noge pokusavamo
dodi Sto bliZe tlu ili ga ¢ak i dotaknuti, dok su nam kutevi pod 90° u svim zglobovima donjih
ekstremiteta. Vjezbu radimo 15 ponavljanja brojeéi svaku nogu kao jedno ponavljanje.

5. HINDU SKLEK

Varijacija klasi¢nog skleka pri kojoj dolazi do uvijanja lumbalnog dijela. 1z upora prednjeg
kruznom kretnjom spustamo prsa prema tlu i podizemo gore, te ponovno dolazimo u pocetnu
poziciju. Laksa varijanta se izvodi na koljenima. Vjezbu radimo 12-15 ponavljanja.

6. PENJAC

Iz poloZaja upora prednjeg naizmjeni¢no povlac¢imo na prsa koljeno jedne pa druge noge. Brojedi
svaku nogu radimo 30 ponavljanja.
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7.  TRBUSNJACI NA RAVNE NOGE
Iz leZzanja na ledima podiZzemo trup i rukama dotaknemo koljena. Vjezbu radimo 20 ponavljanja.
8.  MARINCI

Vjezba pocinje iz stojece pozicije, zatim se spustamo do leZeée pozicije prsima usmerenim prema
podu. Iz te pozicije se ustajemo na nacin da prvo opruzamo ruke i onda nogama doskacemo sto
blize ruku, podizemo se do uspravne pozicije i izvodimo zavrs$ni skok kojim je zavrSeno jedno
ponavljanje. Vjezbu radimo 10 ponavljanja.
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Sljedece se vjeibe izvode na nacin da se nakon svake druge odradene vjeZzbe odmara 1 minuta.
Svaka pojedina vjezba se radi odredeni broj ponavljanja i vjezbe ¢emo ponoviti 3 kruga.

1. TRICEPS PROPADANJA NA POVISENJU

Zauzimamo poloZaj upora pred rukama na povisenju. Cvrsto stisnemo trup i cilj nam je rukama
spustiti kukove sto blize podu i izgurati se rukama nazad u pocetni polozaj. Dakle, prvenstveno
ruke rade pokret, bez kompenzacije kukovima. Radimo 20 ponavljanja ove vjezbe.

2.  SKLEKOVI

Iz upora prednjeg spustamo prsa prema tlu i podizemo gore, te ponovno dolazimo u pocetnu
poziciju. Bitno je €vrsto stisnuti trup da ne dolazi do uvijanja u donjem dijelu leda i kako bismo
Sto vise izolirali ruke. Laksa varijanta se izvodi na koljenima. Vjezbu radimo sa tempom na nacin
da se prema dolje spustamo 5 sekundi i gore se podizemo takoder 5 sekundi $to se broji kao
jedno ponavljanje. Radimo 10 ponavljanja ove vjezbe.

3.  MOST

LeZzimo na ledima, noge su pogrcene i sa stopalima na podu. Izvodimo podizanje kukova te
zavrsnu poziciju zadrZimo 2 sekunde i vratimo se natrag u pocetni poloZaj Sto se racuna kao jedno
ponavljanje. Radimo 20 ponavljanja ove vjezbe.

4. MOST + OTVARANJA

LeZzimo na ledima, noge su pogrcene i sa stopalima na podu. lzvodimo podizanje kukova te u
zavrsnoj poziciji otvaramo koljena prema van. Vratimo koljena u pocetni poloZaj i spustimo
kukove na tlo. Vjezbu izvodimo 20 ponavljanja.

5. LEBNIJACI

Iz leZzanja na prsima istovremeno podiZzemo suprotnu ruku i suprotnu nogu. Prvo odradimo 10
ponavljanja vjezbe sa jednom rukom, odnosno nogom, zatim sa drugom stranom.

6. SUPERMAN
Iz leZzanja na prsima izvodimo istovremeno podizanje ruku i nogu i radimo 20 ponavljanja.
7.  CRUNCHES

LeZzimo na ledima, noge su pogrcene i sa stopalima na podu. Ruke su iza glave, pogled je
usmjeren prema gore i radimo podizanja gornjeg dijela tijela. Vjezbu radimo 20 ponavljanja.

8. BOCNI TRBUSNJACI
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LeZzimo na ledima, noge su pogrcene i sa stopalima na podu. Ruke su uz tijelo, pogled je usmjeren
prema gore, podignemo gorniji dio tijela i cilj namje rukom dotaknuti stopalo. Brojeéi svaku

stranu radimo 20 ponavljanja.

L
-

= E EUROPSKI STRUKTLIRMNI

MVESTECHSK | FONDOWI

=%

o

Uy

355 I

Projekt je sufinancirala Eurcpska unija iz Europskog socijalnog fonda.




Sadrzaj ovog edukativnog materijala iskljuciva je odgovornost udruge Asertivno djelovanje za razvoj i
popularizaciju klju¢nih aktivnosti drustva

Sljedeée vjeibe su sa ve¢im naglaskom na miSiée ruku i ramenog pojasa. Svaku vjezbu izvodimo
odredeni broj ponavljanja ili na odredeno vremensko ogranicenje. Odradit cemo 3 kruga ovih
vjeibi.

1. DODIRI RAMENA

PolozZaj upora za rukama sa visoko postavljenim kukovima i s ciljem postavljanja ruku sto blize
nogama da pritom noge ostanu $to opruzenije. Iz tog poloZaja podizemo ruku i doti¢emo
suprotno rame. Isto ponovimo sa drugom rukom. Svaku ruku brojimo kao jedno ponavljanje i
radimo 20 ponavljanja.

2. PODIZANJA GORE-DOLIE

Iz upora straznjeg izvodimo spustanja i odizanja istovremeno objema rukama. Vazno je obratiti
paznju da je trup ¢vrst kako nebi doSlo do rotacije i podizanja kukova pri izvodenju vjezbe. Vjezbu
radimo 20 ponavljanja pri ¢emu se jedno spustanje i podizanje broje kao jedno ponavljanje.

3. TRICEPS PROPADANJA NA POVISENJU

Zauzimamo poloZaj upora pred rukama na povisenju. Cvrsto stisnemo trup i cilj nam je rukama
spustiti kukove sto blize podu i izgurati se rukama nazad u pocetni polozaj. Dakle, prvenstveno
ruke rade pokret bez kompenzacije kukovima. Radimo 20 ponavljanja ove vjezbe.

4.  SKLEKOVI

Varijacija klasi¢nog skleka kod koje se spustamo prsima do poda, zatim blago odvojimo dlanove
od poda i vratimo, te se izgurujemo rukama prema gore i vra¢éamo se u pocetni poloZzaj. Bitno je
ne uvijati se u donjem dijelu leda, a to ¢emo izbjedi ako ¢vrsto stisnemo trup i podvucemo
zdjelicu. Radimo 10 ponavljanja ove vjezbe.

5. CRV

Iz uspravnog stava spustamo se rukama do poda i ,Setamo” dlanovima sto dalje prema naprijed,
zatim nogama Setamo do ruku pri ¢emu pazimo da ostanu ravne cijelo vrijeme. lzvodimo 10
ponavljanja ove vjezbe.

6. ,PLIVANJE“

Iz leZanja na prsima podiZzemo ruke iznad glave i dovodimo ih iza leda. Istim putem ih vracamo
ponovno iznad glave. Kod ove vjezbe stopala su na podu i lice je takoder usmjereno prema podu.
Izvodimo 20 ponavljanja ove vjezbe.

7.  UPORPRED RUKAMA

Ovu vjezbu izvodimo kao izdrzaj. PolozZaj upor pred rukama drzat ¢emo 30-45 sekundi.
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Sljedece vjeZbe su sa ve¢im naglaskom na misice trbusnog zida. Svaku vjezbu izvodimo
odredeni broj ponavljanja ili na odredeno vremensko ogranicenje. Odradit cemo 3 kruga ovih
vjeibi.

1. NAIZMJENICNO PODIZANJE NOGU

Ovu vjezbu izvodimo lezedi na ledima, ruke postavimo ispod straznjice. Glava je podignuta od tla
kao i noge. Noge podiZzemo naizmjeni¢no jednu pa drugu, ali malom amplitudom. Vjezbu radimo
20 ponavljanja.

2. PODIZANJE NOGU

Ovu vjezbu izvodimo leZzeci na ledima, ruke postavimo ispod straznjice. Glava je podignuta od tla
kao i noge. Pruzene noge istovremeno podizemo do kuta od 90° i vraéamo nazad ne dodirujuci
tlo. Vjezbu radimo 20 ponavljanja.

3. OBRNUTI TRBUSNJACI

Iz lezanja na ledima, ruke postavimo ispod straznjice podizemo gréene noge. Dakle cilj nam je
dovesti koljena na prsa pri ¢emu odiZzemo zdjelicu od tla. Vjezbu ponavljamo 20 puta.

4. MRTVI KUKAC

Ovu vjezbu izvodimo lezeci na ledima, ruke su nam ispred tijela. Glava je podignuta od tla, dok su
noge savijene u koljenu pod 90°. Spustamo suprotnu ruku i supronu nogu do poda i vracamo u
pocetni polozaj. Zatim isto izvodimo sa drugom rukom, odnosno nogom. Radimo 20 ponavljanja
ove vjezbe pri éemu je svako spustanje i podizanje noge/ruke jedno ponavljanje.

5.  BOCNI IZDRZAJ + PODIZANJA

Ovog puta okrecemo se na bok, oslanjamo se na podlakticu i na stopalo, te podizemo kukove od
poda. Svako spustanje i podizanje je jedno ponavljanje i radimo 15 na jednoj i 15 ponavljanja na
drugoj strani.

6.  SKLOPKE

Iz leZzanja na ledima izvodimo istovremeno podizanje gréenih nogu i pruzenih ruku s ciljem
»sklup€avanja“ i ponovnog otvaranja i vra¢anja u pocetni poloZaj. Vjezbu radimo 20 ponavljanja.

7. BOCNI TRBUSNJACI

Iz sijeda na tlu, podignemo noge od poda i pogré¢imo ih. Iz tog pocetnog polozaja izvodimo
rotaciju trupa na nacin da rukama dotaknemo pod s jedne, a zatim i s druge strane. Svaki put
kada rukama dotaknemo pod se racuna kao jedno ponavljanje i radimo takvih 20.
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8.  IZDRZAJ
Ovu vjezbu izvodimo lezeci na ledima, ruke su nam ispred tijela. Glava je podignuta od tla, dok su

noge savijene u koljenu pod 90°. Vjezbu ¢emo raditi kao izdrZaj, dakle tu poziciju éemo drzati 45-
60 sekundi.
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Provedba treninga u zatvorenim prostorima (vjezbe)

TRENING 1

LOZA/PRSA - PLANK/GLUTE BRIDGE - AIR BIKE

1. WARM UP/CONDITIONING

- AIR BIKE — vozis do 100kcal

2. KRUZNI SET - LOZA

- GIRJA — dead lift girjom — 20kg/7x

- RFE - split squat - BW/7x L,D

*split squat sa straznjim nogom na povisenju

*BW — bodyweight/rad bez dodatnih utega, smao tezZina vlastitog tijela
*pauza 20" izmedu vjezbi/2' — 3' izmedu krugova

3x

3. KRUZNI SET PRSA/RAME
- BUCICE duple - bench press s ravne klupe - 2x10kg/RIR 1
- BUCICA — klek na jedno koljeno, press suprotnom rukom — 12kg/7x L,D

*RIR 1 - "reps in reserve' oznacava koliko bi jos ponavljanja mogli napraviti nakon Sto prestanete s
radom

*pauza 20" izmedu vjezbi/2' — 3' izmedu krugova

3x

4. CORE SET
- PLANK - koljeno prema lakovima - 12x TOT.
- GLUTE BRIDGE poza — podignemo se u GB poziciju i stopalima hodamo naprijed nazad — 4x

*pauza 30"
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3x

.....

te muskulature prsnog kosa i ramena.
Trening se sastoji od Cetiri cjeline koje logi¢no slijede jedna drugu:

e Zagrijavanje
e Kruzni set jakosti za muskulaturu loZe, gluteusa i donjeg djela leda
e Kruzni set jakosti za muskulaturu prsa i ramena
e Set vjezbi za jacanje trupa ('CORE')
Cilj zagrijavanja jest da srednjim tempom na AIR BIKEU dostignete 100 kalorija

Kod kruznih setova, uzmite odgovarajuce kilaze (primjerene vasim mogucnostima) te pravilnom
tehnikom odradite spomenute vjezbe.

Kod dead lifta pripazite na neutralni poloZaj donejg djela leda a kod split squata da vam straznaj noga
bude na adekvatnom povidenju (sukladno vasim sposobnostima). Cak je i malo povi$enje dovoljno
kako bi se opteretila prednja radan noga.

Tijekom vjezbi za trup (CORE) pripazite na tempo izvodenja (kontrolirana a ne 'brza' izvedba) te
pravilno disanje. Tiejkom GLUTE BRIDGE vjezbe, udaljenost kretanja stopalima prilagodite jakosti
vaseg straznjeg kinetickog lanca/n ebi smjeli osjecati 'optereéenje' na lumbalni dio leda.
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TRENING 2

QUAD/LEDPA - DEAD BUG/SIDE PLANK - ERGOMETAR

1. WARM UP/CONDITIONING

- VESLACKI ERGOMETAR:

*2' na tempu 230"

*2’ na tempo 2'10”

*1’ na submaksimalnom tempu (80 — 90% vasih mogucnosti)
*7’' na tempo 220"

*TOTAL 12’

2. KRUZNI SET - PREDNJA STRANA NATKOLJENICE
- BUCICA — goblet squat- 20kg/10x

- BOX srednji - step up jedna noga - 2x6kg/7x L,D
*pauza 20" izmedu vjezbi/2' — 3' izmedu krugova

3x

3. KRUZNI SET LEDA

- KARIKE veslanje - 10x

- BUCICA — veslanje jednom rukom — 15kg/RIR 1 L,D
*L,D — raditi naizmjence lijevom pa desnom rukom
*pauza 20" izmedu vjezbi/2' — 3' izmedu krugova

3x

4. CORE SET
- DEAD BUG - lopatice odvojene od podloge, samo pruzanje nogu - OTK
- SIDE PLANK — donja pokrcena, gornja noga ide prema licu — OTK L,D

*pauza 30"
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3x

popularizaciju klju¢nih aktivnosti drustva

Trening usmjeren na jacanje prednje strane natkoljenice i misica leda.

Trening se sastoji od Cetiri cjeline koje logi¢no slijede jedna drugu:

Zagrijavanje

KruZni set jakosti za muskulaturu prednje strane natkoljenice
KruZni set jakosti za muskulaturu leda

Set vjezbi za jacanje trupa ('CORE')

U zagrijavanju na veslackom ergometru, prilagodite tempo veslanja svojim moguénostima (napisano
je samo generalni prijedlog da vidite omjere izmedu intervala).

Kod kruznog seta za noge pripazite na pravilnu poziciju ¢ucnja ali i na moment adekvatnog
postavljanja tijela prilikom BOX STEP UPa.

KruZni set leda sastoji se od dvije vjeZbe unutar kojih morate pripaziti na pravilan 'set up' (pocetni
polozaj) te na prilagodeni tempo izvodenja obzirom na otpor/intenzitet kojeg svladavate.

Za kraj; viezbama trupa ojacajte prednji te bocni dio trbusnog zida.
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TRENING 3

CONDITIONING — BEAR/PRONE POZICIJA - BICIKL

1. CARDIO SET

- BICIKL:

*vozite 3’ na 50% subjektivnog opterecenja
*vozite 3' na 70% subjektivnog opterecenja
*vozite 3' na 85% subjektivnog optereéenja
*vozite 6' na 65% subjektivnog optereéenja

*TOTAL 15'

2. KRUZNI SET - FULL BODY CONDITIONING

- GIRJA — dvorucni swing girjom — 20kg/10x

- SLAMM BALL — udarci/zabijanje medicinke u pod iz stojeceg stava — 6kg/7x
- BATTLEROPE — naizmjenic¢ni valovi/zamasi uzetom — 15"

*pauza 20" izmedu vjezbi/2' — 3' izmedu krugova

4 — 6x

3. CARDIO SET

- BICIKL — vozite 15’ na 75% opterecenja

4. CORE SET

- QUADRIPAD POZICIJA — naizmjenice dijagonalno noga/ruka takne ispred/iza sebe — 10x TOT.
- PRONE POZICIJA — kruZenje utega oko tijela — 1kg/10x TOT.

*pauza 30"

3x

Trening usmjeren na razvijanje funkcionalnih kapaciteta aerobno/anaerobnog tipa ('kondicija')

Trening se sastoji od Cetiri cjeline koje logi¢no slijede jedna drugu:
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e Zagrijavanje/Cardio set

e Kruzni set vjezbi s ciljem povecanja rada srca, pluénih kapaciteta te krvoZilnog sustava

e Cardio seta/namijenjenog razvoju aerobnih sposobnosti

e Set vjezbi za jacanje trupa ('CORE')
Zagrijavanje te Cardio set su sastavljeni od rada na nekom cardio trenaZeru (bicikl, traka, veslacki
ergometar itd...) dok je kruzni set sastavljen od vjezbi balistickog tipa (swing girjom), te vjezbi za
podizanje frekvencije srca koje ukljucuju rad cijelog tijela (med ball slam, battle rope waves).

Na kraju treninga imam vjeZzbe za trup ('CORE') koje su usmjerene na razvoj muskulature leda (prone
pozicija) te prednjeg trbusnog zida (quadripad poza).
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TRENINNG 4

FULL BODY WORKOUT — PLANK/SIDE PLANK/SUPINE — SKI ERGOMETAR

1. WARM UP/CONDITIONING
- SKI ERGOMETAR - radite do 7kcal/opterecenje 7
- MEDICINKA — iskorak naprijed + rotacija u stranu — 4kg/10x TOT.

*TOT. — znaci da se svaka noga broji odnosno da imate 10 ponavljanja u totalu (5 lijeva + 5 desna
noga)

- GIRJA — nosenije girje ispred prsa — 20kg/20m
*pauza 15" izmedu vjezbi/45" izmedu krugova

3x

2. KRUZNI SET — PRSA/LEDA

- BUCICE duple —'zig — zag' potisak s poda — 2x16kg/RIR1
- SIPKA — spustanije tijela iz pozicije zgib podhvata — 4x
*pauza 20" izmedu vjezbi/2' — 3" izmedu krugova

3x

3. KRUZNI SET LOZA/QUAD

- GIRJE duple — sumo DEAD LIFT — 2x20kg/10x

- BUCICE duple —iskoraci u hodu prema naprijed — 2x10kg/12x TOT.
*pauza 20" izmedu vjezbi/2' — 3' izmedu krugova

3x

4. CORE SET
- PLANK poza — iz planka do side planka naizmjence — 10x TOT.

- SUPNE pozicija— noge pruZene, podizanje do 90 stupnjeva — OTK

*pauza 30"
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3x

Trening usmjeren na razvoj jakosti cijelog tijela, uz rad na funkcionalnim sposobnostima anaerobnog
tipa.

Trening se sastoji od Cetiri cjeline koje logi¢no slijede jedna drugu:

e Zagrijavanje/Conditioning set
e Kruzni setovi vjezbi za razvoj jakosti cijelog tijela
e Set vjezbi za jacanje trupa ('CORE')
Prvi dio treninga namijenjen je podizanje rada srca te razvoju funkcionalnih sposobnosti. Potonji dio

treninga ujedno podiZe radnu sposobnost organizma te priprema lokomotorni susta na radna
optereéena koja nas ocekuju kasnije u treningu.

Kruzni setovi jakosti pokrivaju cijelo tijelo te su odvojeni u dvije cjeline — donji/gornji ekstremiteti.
Kod seta jakosti za gornji dio tijela, paznju trebamo staviti na vjezbu za leda (ekscentri¢no spustanje
iz podhvata) koji trebamo izvesti uz maksimalnu kontrolu pozicije trupa kako bi 'spustanje’ izveli $to
kvalitetnije, odnosno pazili da ne 'padamo’ u spomenutoj poziciji.

Na kraju treninga odradujemo vjeZzbe za jakost trupa s naglaskom na prednji trbusni zid.

*Napomena:

SadrZaj ovog edukativnog materijala napravljen je u obrazovne svrhe i ne sluzi kao osobni medicinski
savjet. PotraZite savjet od svog lijecnika ili drugog kvalificiranog zdravstvenog radnika za sva pitanja
koja imate u vezi Vaseg zdravstvenog stanja. Nemojte zanemariti profesionalni medicinski savjet ili
odgoditi njegovu primjenu zbog necega sto ste procitali u ovom edukativnom materijalu.
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