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1. UVOD

Od samog dana ustrojavanja Vojne policije 24. kolovoza 1991. njeni pripadnici morali su biti
pripremljeni na vojnopolicijske 1 borbene zadace jer je njeno osnivanje bilo u vrijeme
Domovinskog rata. Prvi nacelnik VP-a bio je general pukovnik Mate Lausi¢ koji je do osnivanja
Vojne policije bio pripadnik MUP-a te je svoje iskustvo i znanje o policijskim poslovima
iskoristio pri osnivanju i pri radu u Vojnoj policiji. Od samih su pocetaka pripadnici Vojne
policije sudjelovali u svim operacijama i akcijama oslobadanja Hrvatskih gradova i
cjelokupnog Hrvatskog teritorija pri ¢emu su mnogi dali svoj zivot u obrani Republike
Hrvatske. Istovremeno s ustrojavanjem Vojne policije pristupilo se obuci novih pripadnika
kako bi kvalitetno radili vojnopolicijske poslove sukladno zakonu i pravilnicima. Nakon
zavrsetka Domovinskog rata to usavrSavanje se nastavilo i pocela je priprema za pristupanje
NATO-u. Republika Hrvatska pristupila je NATO-u 1. travnja 2009, ali ¢ak se i prije toga tj.
2002. godine Vojna policija ukljucila u projekt Multinacionalne bojne vojne policije
(MNMPBAT) te je prva od svih postrojba u Oruzanim snagama Republike Hrvatske koja je
iSla u medunarodnu misiju u Afganistan 2003. godine. (Hrvatski vojnik, 2013.)

To sve govori o vaznosti koju Vojna policija ima u Oruzanim snagama Republike Hrvatske i
kao iznimno cijenjena pristoZerna postrojba mora stalno biti spremna za izvrSavanje svojih
vojnopolicijskih zadaca, a da bi to bila u stanju jedna od vaznih karika je tjelesna spremnost.
Pripadnici Vojne policije dva puta godiSnje moraju pristupiti provjerama tjelesne spremnosti i
ovisno o ustrojstvenoj jedinici kojoj pripadaju moraju zadovoljiti razlicite kriterije. Kategorije
koje se provjeravaju su: tréanje, sklekovi, pregibi i zgibovi (samo za Antiteroristi¢ku i Satniju
za zaStitu Sticenih osoba). RazliCite ustrojstvene jedinice imaju razliCite zahtjeve koje trebaju
proc¢i od tréanja 270 metara naizmjenicni sprint po dionici 22, 5 metara, tréanja 3200 metara,
provjere repetitivne snage sklekova i pregiba u 2 minute te zgibova u neogranicenom

vremenskom roku do maksimuma. (Ministarstvo obrane, 2024.)

Prema Pravilniku o vojnopolicijskim poslovima i provedbi ovlasti ovlastenih sluZzbenih osoba

Vojne policije vojnopolicijski poslovi su:



,, 1. zaStita zivota, slobode, prava i sigurnosti vojnih osoba, drzavnih sluzbenika i namjeStenika
u sluzbi u Oruzanim snagama (u daljnjem tekstu: pripadnici Oruzanih snaga), drzavnih
sluzbenika i namjestenika u sluzbi u Ministarstvu obrane u vezi s obavljanjem sluzbe te civilnih

osoba koje se nalaze u vojnim lokacijama i gradevinama
2. zaStita imovine koja ima vojnu namjenu

3. sprjeCavanje kaznenih djela, prekrsaja, krSenja vojne stege i povrede sluzbene duznosti u/ili

prema Ministarstvu obrane i Oruzanim snagama

4. kriminalistiCko istrazivanje kaznenih djela za koja se progoni po sluzbenoj duznosti i

prekrSaja u/ili prema Ministarstvu obrane 1 Oruzanim snagama

5. otkrivanje pocinitelja kaznenih djela za koje se progoni po sluzbenoj duznosti i prekrsaja,
osoba koje krSe vojnu stegu i ¢ine povredu sluzbene duZznosti, prikupljanje podataka o tim
djelima i pociniteljima, podnoSenje kaznenih i prekrSajnih prijava i izvjesca, stegovnih prijava,

obavijesti o povredi vojne stege, obavijesti o povredi sluzbene duznosti i podnosenje izvjescéa

6. traganje za pociniteljima kaznenih djela za koje se progoni po sluzbenoj duznosti i prekrsaja,
osobama koje krSe vojnu stegu i ¢ine povredu sluzbene duznosti, te njihovo dovodenje i predaja

nadleznim tijelima
7. nadzor i upravljanje prometa

8. osiguranje 1 zaStita Sticenih vojnih lokacija 1 gradevina, §ti¢enih osoba, objekata 1 prostora od

posebnoga sigurnosnog znacenja za Ministarstvo obrane i Oruzane snage

9. sudjelovanje po ukazanoj potrebi u sigurnosnoj potpori MUP-u kao i drugim tijelima drzavne

viasti

10. pruzanje pomo¢i i suradnja s vojnostegovnim sudovima i zapovjednicima/Celnicima
ustrojstvenih jedinica Ministarstva obrane 1 OruZanih snaga u postupcima zbog krSenja vojne

stege 1 povrede sluzbene duznosti te materijalne odgovornosti

11. biljezenje 1 izvjes¢ivanje o dogadajima i pojavama zbog kojih Vojna policija primjenjuje
svoje ovlasti 1 obavlja vojnopolicijske poslove te po obavijesti nadlezne ustrojstvene jedinice

Policije MUP-ga, drzavnog odvjetnistva i suda

12. poslovi u specijalnim ustrojstvenim jedinicama Vojne policije i namjenski organiziranim

postrojbama Oruzanih snaga



13. obavljanje vojnopolicijskih poslova u operacijama potpore miru, operacijama odgovora na
krize, humanitarnim operacijama i drugim aktivnostima u inozemstvu u skladu s
medunarodnim sporazumima kojima je Republika Hrvatska pristupila, zakonima i

provedbenim propisima, po matrici prijavljenih sposobnosti
14. obavljanje ostalih poslova odredenih zakonima i drugim propisima.

U slucaju rata i stanju neposredne ugrozenosti, Vojna policija sudjeluje i u izvrSavanju borbenih
zadaca. Vojnopolicijski poslovi obavljaju se primjenom vojnopolicijskih ovlasti.*
(Ministarstvo obrane, 2014, ¢l. 22.)

Kako bi bili spremni na sve vojnopolicijske zadace i kako bi mogli zadovoljiti zahtjeve koji se
ispituju u provjerama tjelesne spremnosti nuzno je da njihove motoricke i funkcionalne
sposobnosti budu na optimalnoj razini. Sustavno vjeZbanje s adekvatnim programima i
kinezioloskim operatorima odredenog trajanja i intenziteta kineziolo§kog podrazaja poboljsava
zdravstveni status organizma i dovodi njihove profesionalne sposobnosti na optimalnu razinu.
Zdravstveni status pripadnika Pukovnije Vojne policije mora biti na optimalnoj razini kako bi

bez opasnosti po svoje zdravlje 1 Zivot mogli obavljati temeljne zadace.

Tjelesno vjezbanje jedan je od najbitnijih ¢imbenika odrZavanja i poboljSanja zdravstvenog
stanja te neposredno pozitivno utjeCe na povecanje produktivnosti. Kako bi se zeljeni cilj
postigao, osim tjelesnog vjezbanja, potrebno je prilagoditi prehrambene navike energetskim

potrebama i smanijiti razinu stresa organizma kroz aktivni odmor.

Ovaj plan i program treninga obuhvaca pet ciklusa od kojih svaki ciklus obuhvaca dva tjedna.
U svakom navedenom tjednu potrebno je odraditi tri treninga pri ¢emu treba uzeti minimalno
dan odmora izmedu svakog od navedenih treninga. Prije svakog treninga potrebno je odraditi
minimalno 15 — 20 minuta vjezbi za zagrijavanje mi$i¢nih skupina cijelog tijela, a narocito onih
misi¢nih skupina koje ¢e biti obuhvacene u treningu. Time se osigurava podizanje tjelesne
temperature na optimalnu razinu za trening. Vjezbe za zagrijavanje koje je potrebno odraditi
detaljno su navedene prije svakog treninga za svaku misi¢nu skupinu i obavezne su. Takoder,
nakon svakog treninga potrebno je odraditi vjezbe fleksibilnosti (10 — 15 min) koje su detaljno

navedene poslije svakog treninga za svaku misiénu skupinu, a naroc¢ito onu miSi¢nu skupinu

3



koja je kroz trening bila pod optere¢enjem. Vjezbe istezanja imaju vaznu ulogu u formiranju i
oporavku misi¢a, poboljSavaju posturu tijela, povecavaju raspon pokreta i bitno pomazu u

prevenciji ozljeda. Stoga ih je potrebno raditi poslije svakog treninga i ne smiju se preskakati.

Prvi je ciklus treninga (prva dva tjedna) uvodni ciklus i njegov cilj je pripremiti organizam za
intenzitet koji ¢e slijediti u narednim ciklusima do kraja programa. Prijelazom iz ciklusa u

ciklus intenzitet i volumen treninga se povecavaju i treninzi vremenski traju duze.

Plan i program treninga napravljen je za pripadnike temeljne VVojne policije koji rade u Zagrebu,
Splitu, Kninu, Zemuniku, Karlovcu i Pakovu. S obzirom na specifi¢nost na¢ina rada postrojbe
narocito temeljnih satnija Vojne policije i velikog broja izdvojenih ustrojstvenih jedinica te
razli¢itih infrastrukturnih uvjeta rada i treniranja, sastavljen je funkcionalni plan i program
treninga, pretezito kroz vjezbe sa vlastitom tezinom i rekvizitima kao §to su girja i bucice na

nacin da ga pripadnici mogu provoditi i u svoje slobodno vrijeme.

Plan i program je posebno usmjeren na razvoj funkcionalnih sposobnosti (aerobnih i
anaerobnih) kroz dolje navedene vjezbe tréanja. Prilikom izvodenja vjezbi za razvoj aerobnih
funkcionalnih sposobnosti odnosno vjezbi kombinacije tréanja i hodanja bitno je pridrzavati se
dolje navedenog opterecenja Koji je stavljen pod napomenu (broj otkucaja srca u minuti za

vrijeme izvodenja vjezbi).

Program obuhvaca i razvoj svih motori¢kih sposobnosti 0sobito snage i izdrzljivosti kroz
razli¢ite vjeZbe za razvoj snage 1 miSi¢ne izdrZljivosti koje su detaljno navedene i objasnjene

za svaku mi$i¢nu skupinu.



2. CILJEVI I ZADACE

Cilj ovog plana i programa treninga je podizanje borbene spremnosti Pukovnije Vojne policije
kroz razvoj tjelesnih sposobnosti i stjecanja specificnih motori¢kih znanja 1 navika koje se
koriste u sustavu obuke, izobrazbe, slobodnog vremena i ostalih profesionalnih djelatnosti
pripadnika.

Namjera je, izmedu ostalog, redovitim prakticiranjem vjezbi kroz plan i program treninga ste¢i
naviku redovitog vjezbanja. Primjena dolje navedenih kinezioloSkih sadrzaja primjerenog
volumena 1 intenziteta pomoci ¢e djelatnicima da dostignu zadane standarde uz istovremeno
minimaliziranje negativnih posljedica koje bi se mogle pojaviti zbog nestru¢nog rada

(treniranja) te tako prouzroditi dodatne zdravstvene probleme.

Zadace tjelesnog vjezbanja u sustavu obuke u Pukovniji Vojne policije su: razvoj, dostizanje i
odrzavanje tjelesnih sposobnosti vezanih uz razvoj i odrzavanje tjelesnih sposobnosti
pripadnika na optimalnoj razini, stjecanje motorickih znanja i navika koje pospjesuju i
ubrzavaju svladavanje elemenata obuke, prevencija zdravstvenog statusa pripadnika, podizanje
razine zdravstvenog statusa pripadnika putem razvoja funkcionalnih (aerobnih i anaerobnih) i

motori¢kih sposobnosti te primjene preventivnih sadrzaja.

Kroz navedene zadace sustavnim i planskim pristupom potrebno je osigurati dostizanje i
odrzavanje primjerene razine tjelesne spremnosti pripadnika I na taj nacin doprinijeti ukupnoj

borbenoj spremnosti Pukovnije Vojne policije.



3. VIEZBE ZAGRIJAVANJA | RAZGIBAVANJA

Prije pocetka glavnog dijela treninga, u uvodnom dijelu, potrebno je odraditi vjezbe za
zagrijavanje, odnosno podizanje temperature svih miSiénih skupina kako bi se pripremili za

ocekivani tjelesni napor.

Vjezbe zagrijavanja koristimo za pripremu krvozilnog i skeletno-misi¢nog sustava na zahtjeve
koje pred pripadnike postavlja trening. Cilj vjezbi za zagrijavanje je postupno povecanje
tjelesne temperature, kako bi tijelo i um bili spremni za napore koje ih ocekuju tijekom glavnog

dijela treninga.

Vjezbama za zagrijavanje postizemo povecanu efikasnost miSi¢ne kontrakcije i relaksacije,
povecani protok krvi kroz misice, povecanu izmjenu Kisika u organizmu, bolju pokretljivost
zglobova, poboljSanje metaboli¢kih procesa u tijelu, bolju funkciju ziv¢anih receptora, bolju

percepciju i koordinaciju te prevenciju od ozljeda.

Dolje navedenim vjezbama za zagrijavanje obuhvacene su miSi¢ne skupine cijelog tijela, uz
svaku navedenu vjeZbu naveden je broj ponavljanja odnosno vrijeme koje je potrebno da vjezba
ima zadovoljavajuéi ucinak i potrebno ih je raditi prije pocetka svakog treninga u ovom

programu.

3.1. Vjezbe razgibavanja vrata (stojeéi polozaj)

Vjezba 1. - Pogled prema lijevo zatim pogled prema desno, ruke su na bokovima (20

ponavljanja).

Vjezba 2. — Pogled prema gore, rukama zadrZati glavu u polozaju pogled prema gore, zatim

pogled prema dolje, rukama zadrzati glavu u polozaju pogled prema dolje (20 ponavljanja).



Vjezba 3. — Glavu prisloniti na desno rame, zadrzati rukom u navedenom polozaju 5", zatim
glavu prisloniti na lijevo rame i zadrzati lijevom rukom u navedenom polozaju 5" (3

ponavljanja).

Vjezba 4. — Laganim kruznim pokretima izvrsiti rotaciju glave u desnu stranu 10", zatim

kruznim pokretima izvrSiti rotaciju glave u lijevu stranu 10". (2 ponavljanja).

3.2. Vjezbe razgibavanja ruku, ramenog pojasa i prsnog kosa (stojeci
polozaj)

Vjezba 1. — Niski skip, lijevu ruku rotirati prema naprijed punom amplitudom, za vrijeme

izvedbe dlan desne ruke je prislonjen uz lijevu stranu prsnog kosa (20 ponavljanja).

Vjezba 2. — Niski skip, lijevu ruku rotirati prema nazad punom amplitudom, za vrijeme izvedbe

dlan desne ruke je prislonjen uz lijevu stranu prsnog kosa (20 ponavljanja).

Vjezba 3. — Niski skip, desnu ruku rotirati prema naprijed punom amplitudom, za vrijeme

izvedbe dlan lijeve ruke je prislonjen uz desnu stranu prsnog kosa (20 ponavljanja).

Vjezba 4. — Niski skip, desnu ruku rotirati prema nazad punom amplitudom, za vrijeme izvedbe

dlan lijeve ruke je prislonjen uz desnu stranu prsnog kosa (20 ponavljanja).
Vjezba 5. — U skokovima izvoditi rotaciju objema rukama prema naprijed (10 ponavljanja).
Vjezba 6. — U skokovima izvoditi rotaciju objema rukama prema natrag (10 ponavljanja).

Vjezba 7. — U navedenom polozaju ruke prisloniti uz tijelo i izvoditi rotacijski pokret ramenima
prema naprijed. Postepeno povecavati amplitudu, pokusavajuci dobro istegnuti misi¢e ramenog

pojasa (15 ponavljanja).

Vjezba 8. — Ruke prisloniti uz tijelo i izvoditi rotacijski pokret ramenima prema natrag.
Postepeno povecavati amplitudu pokreta, pokuSavaju¢i dobro istegnuti miSi¢e ramenog pojasa

(15 ponavljanja).

Vjezba 9. — U odru¢enju pod pravim kutom izvoditi kruzenje s laktovima, prilikom izvedbe

paziti da se ruke ne spustaju nize od pocetne pozicije (10 ponavljanja prema van).



Vjezba 10. — U odrucenju pod pravim kutom izvoditi kruzenje s laktovima, prilikom izvedbe

paziti da se ruke ne spustaju nize od pocetne pozicije (10 ponavljanja prema unutra).

Vjezba 11. — Zasuci trupom, napraviti zamah lijevom rukom u lijjevu stranu prate¢i ju
pogledom, desnu ruku staviti na rame ispruzene ruke, zatim napraviti zamah desnom rukom u
desnu stranu prateci ju pogledom, lijevu ruku staviti na rame ispruzene ruke (15 ponavljanja

svaka ruka).

Vjezba 12. — Otklon trupa u stojeCem polozaju, ruke staviti na kukove, ispruziti lijevu ruku
prema gore i nagnuti se u desnu stranu, u navedenom poloZaju potrebno se zadrzati 3". Vratiti
se u pocetni polozaj, zatim ispruziti desnu ruku prema gore i nagnuti se u lijjevu stranu, u

navedenom polozaju potrebno se zadrzati 3" (3 ponavljanja).

Vjezba 13. — Rotacija zapesSca, savijati ruke u laktu i izvoditi okretanje zglobova Sake u krug

(15 ponavljanja).

3.3. Vjezbe razgibavanja kukova (stojeci polozaj)

Vjezba 1. - Staviti ruke na struk, noge rasirene Sire od ramena i izvoditi rotaciju kukovima

kruznim pokretima u desnu stranu (20 ponavljanja).

Vjezba 2. - Staviti ruke na struk, noge raSirene Sire od ramena 1 izvoditi rotaciju kukovima

kruznim pokretima u lijevu stranu (20 ponavljanja).

Vjezba 3. — U istom poloZaju prebaciti teZiSte na lijevu stranu 1 zadrZati se u tom polozaju 3",
zatim prebaciti teziSte na desnu stranu te se zadrzati u tom polozaju 3" (5 ponavljanja u svaku

stranu).

Vjezba 4. — U stoje¢em polozaju, staviti ruke na struk i izvoditi pokret kukovima prema
naprijed, zadrZati se u tom poloZaju 4" te izvoditi pokret kukovima prema natrag zadrzati se u

tom polozaju 4" (6 ponavljanja prema naprijed i prema nazad).



3.4. Vjezbe razgibavanja natkoljenice, potkoljenice, koljena i sko¢nog
zgloba (stojeci polozaj)

Vjezba 1. - U stoje¢em polozaju nagnuti se lagano prema naprijed, saviti koljena i staviti

dlanove ruku na koljena te izvoditi rotaciju koljena u desnu stranu (15 ponavljanja).

Vjezba 2. - U stoje¢em polozaju nagnuti se lagano prema naprijed, saviti koljena i staviti

dlanove ruku na koljena te izvoditi rotaciju koljena u lijevu stranu (15 ponavljanja).

Vjezba 3. — U navedenom polozaju, poloZaj nogu je u Sirini ramena, staviti ruke na koljena i

rotirati koljena prema unutra (20 ponavljanja).

Vjezba 4. — U navedenom polozaju, poloZaj nogu je u Sirini ramena, staviti ruke na koljena 1

rotirati koljena prema van (20 ponavljanja).

Vjezba 5. — Stopala su u Sirini kukova, trup uspravan, ispruziti obje ruke prema gore i spustiti

se u pretklon, cilj je dotaknuti stopala te se vratiti u pocetni polozaj (10 ponavljanja).

Vjezba 6. — Zamasi lijevom nogom naprijed — natrag, pronaci oslonac, stati bo¢no u odnosu na
oslonac izvoditi zamahe lijevom nogom, ispruZenom u koljenu, prema naprijed zatim prema

natrag, oslanjajuci se na stopalo desne noge (15 ponavljanja).

Vjezba 7. - Zamasi desnom nogom naprijed — natrag, pronaci oslonac, stati bo¢no u odnosu na
oslonac izvoditi zamahe desnom nogom, ispruzenom u koljenu, prema naprijed zatim prema

natrag, oslanjajuci se na stopalo lijeve noge (15 ponavljanja).

Vjezba 8. — Zamasi lijevom nogom u stranu, pronaci oslonac, izvoditi zamahe lijevom nogom

u stranu, ispruzenom u koljenu, oslanjaju¢i se na stopalo desne noge (10 ponavljanja).
Vjezba 9. — Zamasi desnom nogom u stranu, pronaéi oslonac, izvoditi zamahe desnom nogom

u stranu, ispruzenom u koljenu, oslanjajuéi se na stopalo lijeve noge (10 ponavljanja).

Vjezba 10. — Kruzenje nogom u podrucju kuka, podi¢i koljeno lijeve noge do visine kukova,

oslanjajuéi se na stopalo desne noge i izvoditi kruzne pokrete lijevom nogom (15 ponavljanja).

Vjezba 11. - Kruzenje nogom u podrucju kuka, podiéi koljeno desne noge do visine kukova,

oslanjajuéi se na stopalo lijeve noge i izvoditi kruzne pokrete desnom nogom (15 ponavljanja).



Vjezba 12. — U raskora¢nom stavu izvoditi ,,vjetrenjacu®, noge su ispruzene u podrucju koljena,

pogled usmjeravati za rukom koja je u zraku (20 ponavljanja).

Vjezba 13. — Prebacivanje teziSta s lijeve na desnu nogu, zadrzati u tom polozaju 5", zatim
prebaciti teziste s desne na lijevu nogu, zadrzati u tom polozaju 5" (Svaka strana 5

ponavljanja).

Vjezba 14. — Lijeva noga u zraku, oslanjajuci se na stopalo desne noge, izvoditi kruzne pokrete

lijevom nogom (10 ponavljanja u desnu stranu, 10 ponavljanja u lijevu stranu).

Vjezba 15. — Desna noga u zraku, oslanjajuci se na stopalo lijeve noge, izvoditi kruzne pokrete

desnom nogom (10 ponavljanja u desnu stranu, 10 ponavljanja u lijevu stranu).

A VIJEZBE ISTEZANJA

VjeZbe istezanja imaju vaznu ulogu u formiranju i oporavku misic¢a, poboljSavaju posturu tijela,
povecavaju raspon pokreta te bitno pomazu u prevenciji od ozljeda stoga ih je potrebno raditi

poslije svakog treninga (u zavrSnom dijelu).

Dolje navedenim vjeZbama istezanja miSi¢nih skupina obuhvacene su misi¢ne skupine cijelog
tijela. Vjezbe istezanja su detaljno opisane za svaku navedenu mi$i¢nu skupinu i potrebno se
pridrzavati navedenog redoslijeda vjezbi. Svaku vjezbu potrebno je prakticirati minimalno 15"
kako bi se postigao Zeljeni efekt. Vjezbe je potrebno pravilno izvoditi jer time poboljSavamo

pokretljivost, koordinaciju, posturu tijela, smanjujemo bol u misi¢ima te preveniramo ozljede.
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4.1. Vjezbe istezanja

Vjezba 1. — Istezanje trapeznih i vratnih misiéa ,,trapezius®, levator scapulae®, ,,shomboideus
minor®, ,,rhomboideus major* (u desno) — uhvatiti desnom rukom glavu i privu¢i prema

desnom ramenu i zadrzati u tom polozaju 15",

Vjezba 2. — Istezanje trapeznih i vratnih misiéa ,trapezius®, levator scapulae®, ,,shomboideus
minor®, ,,rhomboideus major (U lijevo) — uhvatiti lijevom rukom glavu i privuéi prema lijevom

ramenu 1 zadrzati u tom polozaju 15",

Vjezba 3. — Istezanje trapeznih i vratnih miSica ,.trapezius®, levator scapulae®, ,,rhomboideus
minor*, ,,rhomboideus major* (prema gore) — podignuti pogled prema gore i objema rukama

drzati bradu te zadrzati u tom polozaju 15".

Vjezba 4. — Istezanje trapeznih i vratnih miSica ,.trapezius®, levator scapulae®, ,,rhomboideus
minor®, ,,rhomboideus major* (prema dolje) — spustiti pogled prema dolje i objema rukama

drzati za zatiljak te zadrzati u tom polozaju 15".

4.2. Vjezbe istezanja miSi¢a ruku, ramenog pojasa, prsnih i lednih misica

Vjezba 1. — Istezanje tricepsa ,.triceps brachii” desne ruke — podignemo desnu ruku i
spustimo ju prema kraljeznici. Zatim lijevom rukom uhvatimo lakat desne ruke dok se ne osjeti

zatezanje u tricepsu i zadrzimo u tom polozaju 15".

Vjezba 2. — Istezanje tricepsa ,,triceps brachii* lijeve ruke — podignemo lijevu ruku i spustimo
juprema kraljeznici. Zatim desnom rukom uhvatimo lakat lijeve ruke dok se ne osjeti zatezanje

u tricepsu 1 zadrZzimo u tom poloZaju 15".
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Vjezba 3. — Istezanje miSica podlaktice ,,extensor carpi radialis longus®, ,,extensor carpi
radialis brevis“, extensor digitorum®, extensor ratinaculum®, ,.flexor carpi ulnaris®, ,,flexor
carpi radialis* desne ruke — lijevom rukom uhvatiti vrhove prstiju desne ruke koja je ispruzena

1 povuci prema sebi dok se ne osjeti istezanje misi¢a podlaktice zatim zadrzati u tom polozaju

15",

Vjezba 4. — Istezanje miSica podlaktice ,,extensor carpi radialis longus®, ,,extensor carpi
radialis brevis®, extensor digitorum®, extensor ratinaculum®, ,,flexor carpi ulnaris®, ,,flexor
carpi radialis“ lijeve ruke — desnom rukom uhvatiti vrhove prstiju lijeve ruke koja je ispruzena
i povuéi prema sebi dok se ne osjeti istezanje misi¢a podlaktice zatim zadrzati u tom polozaju

15",

Vjezba 5. — Istezanje miSica ramenog pojasa ,supraspinatus®, ,infraspinatus®,
,,subscapularis®, ,teres minor“ desne ruke — Ispruziti desnu ruku, zatim lijevu ruku provuéi
ispod lakta desne ruke i povuéi u suprotnu stranu dok se ne osjeti zatezanje miSi¢a desnog

ramena zatim zadrzati u tom polozaju 15".

Vjezba 6. — Istezanjem miSi¢a ramenog pojasa ,supraspinatus®, ,infraspinatus®,
,subscapularis®, ,,teres minor* lijeve ruke — Ispruziti lijevu ruku, zatim desnu ruku provuci
ispod lakta desne ruke i povuéi u suprotnu stranu dok se ne osjeti zatezanje miSica lijevog

ramena zatim zadrZati u tom polozaju 15".

Vjezba 7. — Istezanje miSica ramenog pojasa i lednih miSi¢éa ,supraspinatus®,
minfraspinatus®, ,,subscapularis*, ,,teres minor* — Ispruziti obje ruke u zrak, uhvatiti se za vrhove

prstiju i podignuti se na prste, pogled u zrak 1 zadrzati u tom poloZzaju 15".

Vjezba 8. — Istezanje lednog misica ,lattisimus dorsi“ (U desno) — noge su u §irini ramena,
desna ruka je na boku, lijeva ruka ispruZena u zrak i napraviti otklon prema desno dok se ne

osjeti zatezanje lat miSica, zatim zadrZati u tom polozaju 15".

Vjezba 9. — Istezanje lednog misica ,,lattisimus dorsi“ (U lijevo) — noge su u Sirini ramena,
lijeva ruka je na boku, desna ruka ispruzena u zrak i napraviti otklon prema lijevo dok se ne

osjeti zatezanje lat miSica, zatim zadrZati u tom polozaju 15".
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4.3. Vjezbe istezanja miSi¢a nogu

Vjezba 1. — Istezanje miSica lista ,,gastrocnemius®, ,,soleus*, ,,achilles tendon* — podizanje na
prste i na pete, noge su u $irini ramena potrebno je prebaciti teziste tijela na stopala, podi¢i se

na prste i vratiti teziSte tijela na pete (12 ponavljanja).

Vjezba 2. — Istezanje misi¢a kvadricepsa ,rectus femoris®, ,,vastus intermedius®, ,,vastus
medialis®, ,,vastus lateralis* (desna noga) — Napraviti fleksiju desne noge i uhvatiti se desnom
rukom za stopalo desne noge, fleksiju raditi dok se ne osjeti zatezanje misica kvadricepsa, zatim

zadrzati u tom polozaju 15".

Vjezba 3. — Istezanje kvadricepsa ,,rectus femoris®, ,,vastus intermedius®, ,,vastus medialis*,
,,vastus lateralis* (lijeva noga) — Napraviti fleksiju lijeve noge i uhvatiti se lijevom rukom za
stopalo lijeve noge, fleksiju raditi dok se ne osjeti zatezanje misica kvadricepsa, zatim zadrzati

u tom polozaju 15".

Vjezba 4. - Istezanje miSi¢a zadnje loZe u pokretu ,biceps femoris®, ,,semitendinosus®,
,semimembranosus® - niski skip, prednozenje i spajanje s dlanom suprotne ruke (12

ponavljanja desna noga, 12 ponavljanja lijeva noga).

Vjezba 5. — Istezanje miSica zadnje loze ,biceps femoris“, ,semitendinosus®,
»semimembranosus® — §iroki raskoracni stav, noge su ispruzene u koljenima, u navedenom

poloZaju s obje ruke uhvatiti zglobove nogu 1 zadrzati u tom polozaju 15".

Vjezba 6. — Istezanje miSi¢a zadnje loZe Istezanje miSi¢a zadnje loZe ,biceps femoris®,
,,semitendinosus®, ,,semimembranosus* pretklonom i zanoZenjem - 10 ponavljanja desna

noga.

Vjezba 7 — Istezanje miSi¢a straZnje loZe Istezanje miSica zadnje loZe ,biceps femoris®,
,semitendinosus®, ,,semimembranosus“ pretklonom i zanoZenjem - 10 ponavljanja lijeva

noga.

Vjezba 8. — Istezanje preponskih misica ,,pectineus®, ,,adductor longus®, ,,adductor magnus*,

,,adductor brevis®, ,,gracilis* desne noge — Siroki raskorac¢ni stav, ruke su na bokovima, u tom
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polozaju napraviti lateralni otklon odnosno prebaciti teziste tijela na desnu nogu i1 zadrzati u

tom polozaju 15".

Vjezba 9. — Istezanje preponskih miSi¢a ,,pectineus®, ,,adductor longus®, ,,adductor magnus*,
,adductor brevis®, ,,gracilis“ lijeve noge — $iroki raskora¢ni stav, ruke su na bokovima, u tom
polozaju napraviti lateralni otklon odnosno prebaciti teziste tijela na lijevu nogu i zadrzati u

tom polozaju 15"

Vjezba 10. — Istezanje miSica lista ,,gastrocnemius®, ,,soleus®, ,,achilles tendon* (desna noga)
—napraviti iskorak desnom nogom i gurati teziste tijela prema naprijed dok se ne osjeti zatezanje

lista desne noge, zatim zadrZati u tom polozaju 15".

Vjezba 11. — Istezanje miSica lista ,,gastrocnemius®, ,,soleus®, ,,achilles tendon* (lijeva noga)
—napraviti iskorak lijevom nogom i gurati teziste tijela prema naprijed dok se ne osjeti zatezanje

lista lijeve noge, zatim zadrzati u tom polozaju 15".
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5. CIKLUSI TRENINGA
5.1. PRVI CIKLUS TRENINGA (1. i 2. TJEDAN)

Tablica 1. - TRENING 1. TRENAZNOG CIKLUSA

DAN MISICNE TRAJANJE INTENZITET GLAVNI SPOREDNI
SKUPINE TRENINGA TRENAZNI TRENAZNI
MODALITET MODALITET
PONEDJELJAK Ruke, rameni pojas 95 min Srednji/visok Aerobna izdrzljivost Repetitivna snaga
SRIJEDA Ruke, rameni pojas, 100 min Srednji/visok Eksplozivna snaga Aerobna izdrzljivost
trbuh, noge
PETAK Noge 85 min Srednji/visok Aerobna izdrzljivost Repetitivna snaga
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Tablica 2. - RAZRADA TRENINGA 1. TRENAZNOG CIKLUSA

%) P
-
2| é 1. TRENING/PONEDJELJAK 2. TRENING/SRIJEDA 3. TRENING/PETAK
o | R
Uvodni dio treninga Uvodni dio treninga Uvodni dio treninga
— Vjezbe za zagrijavanje (vidi tocka 3.) - | — Vjezbe za zagrijavanje (vidi tocka 3.) - 20'. | — Vjezbe za zagrijavanje (vidi tocka 3.) - 20'.
20'.
Pripremni dio treninga Pripremni dio treninga Pripremni dio treninga
Vjezbe za razvoj aerobnih Vjezbe za razvoj aerobnih Vjezbe za razvoj aerobnih
funkcionalnih sposobnosti funkcionalnih sposobnosti funkcionalnih sposobnosti
Napomena: Napomena: Napomena:
- Raspon pulsa za vrijeme tréanja: (137 | - Raspon pulsa za vrijeme tréanja: (137 -150 | - Raspon pulsa za vrijeme tréanja: (137 -150
— 150 otk/min). otk/min). otk/min).
- Raspon pulsa za vrijeme hodanja: (112 | - Raspon pulsa za vrijeme hodanja: (112 - | - Raspon pulsa za vrijeme hodanja: (112 -
1 |12 124 otk/min).

- 124 otk/min).

- Tr¢anje — 3'

- Hodanje — 2'

- Tréanje — 3'

- Hodanje — 2'

- Tréanje — 3'

- Hodanje — 2'30"
- Tr¢anje — 3'

- Hodanje — 2'30"
- Tréanje — 1'30"
- Hodanje 1'

124 otk/min).

- Trcanje — 3'

- Hodanje — 2'

- Tr¢anje — 3'

- Hodanje — 2'

- Tréanje — 3'

- Hodanje — 2'30"
- Trcanje — 3'

- Hodanje — 2'30"
- Tr¢anje — 1'30"
- Hodanje 1'

- Trcanje — 3'

- Hodanje — 2'

- Trcanje — 3'

- Hodanje — 2'

- Tréanje —3'

- Hodanje — 2'30"
- Trcanje — 3'

- Hodanje — 2'30"
- Tr¢anje — 1'30"
- Hodanje 1'
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- Tréanje — 1'
- Hodanje 1'30"
- Tréanje 2'

- Tréanje — 1'

- Tréanje — 1'
- Hodanje 1'30"
- Tréanje 2'

Glavni dio treninga

Vjezbe za razvoj snage i miSi¢ne
izdrZljivosti

Vjezbe za jacanje miSiéa ruku i
ramenog pojasa

Broj serija: 3

- Vjezba 1. — sklekovi, 12 ponavljanja.

- Vjezba 2. — dijagonalni sklekovi, 12
ponavljanja.

- Vjezba 3. — ,,plank* na laktovima, 30",

- Vjezba 4. — sklekovi s nogama na
uzvisini, 8 ponavljanja.

- Vjezba 5. — marinci, 8 ponavljanja.

- Vjezba 6. —,,plank® u po¢etnom polozaju
skleka, 40",

- Vjezba 7. — sklekovi s rotacijom trupa, 12
ponavljanja.

- Vjezba 8. — zgibovi, 5 ponavljanja

Glavni dio treninga

Vjezbe za razvoj snage i miSi¢ne
izdrzljivosti

Vjezbe sa girjama - za jacanje miSi¢a ruku
i ramenog pojasa
(tezina girje za muskarce 12 kg,
za Zene 8 kg)

Broj serija: 2

- Vjezba 1. — jednorucni potisak girjom iznad
glave, 8 ponavljanja.

- Vjezba 2. — pregib podlaktice s girjom, 10
ponavljanja.

- Vjezba 3. — triceps potisak girjom iznad
glave, 8 ponavljanja.

Vjezbe sa girjama —za jac¢anje trbusnih
miSica
(teZina girje za muskarce 12 kg,
za Zene 8 kg)

Broj serija: 2

- Vjezba 1. — pregib trupa girjom do uzrucéenja,
10 ponavljanja.

- Vjezba 2. — dijagonalni pregib trupa girjom s
predrucenjem, 10 ponavljanja.

- Vjezba 3. — zasuci trupa u sjedu s girjom, 10
ponavljanja.

Glavni dio treninga

Vjezbe za razvoj snage i misSi¢ne
izdrzljivosti

Vjezbe za jacanje misi¢a nogu
Broj serija: 3

- Vjezba 1. — cucnjevi, 20 ponavljanja.

- Vjezba 2. — mrtvo dizanje s optere¢enjem, 5
ponavljanja.

- Vjezba 3. — straznji iskorak, 12 ponavljanja.
- Vjezba 4. — dijagonalni straznji iskorak s
medicinkom u uzruéenju, 12 ponavljanja.

- Vjezba 5. — lateralni iskorak, 10 ponavljanja.
- Vjezba 6. — jednorucni swing — ¢ucanj (girja
ili uteg 12 kg za muskarce, 8 kg za Zene), 8
ponavljanja.
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Napomena: nakon odradenih vjezbi potrebno
je istegnuti trbusne misice na nacin da legnemo
na trbuh s rasirenim rukama i nogama, upremo
se rukama o tlo i podignemo gornji dio tijela.
Cilj je da kukovi ostanu na podu ili $to je
moguce blize podu, dok je pogled usmjeren
prema gore.

Vjezbe sa girjama — za jacanje misi¢a nogu
(tezina girje za muskarce 12 kg,
za Zene 8 kg)

Broj serija: 2

- Vjezba 1. — povlacenje iz pretklona, 8
ponavljanja.
- Vjezba 2. — dvoru¢ni swing — Cucanj, 10
ponavljanja.
- Vjezba 3. — iskorak sa girjom na prsima, 8
ponavljanja.
- Vjezba 4. — lateralni iskorak s girjom, 8
ponavljanja.

Zavrsni dio treninga

— Vjezbe istezanja (vidi toc¢ka 4.), 15'.

Zavrs$ni dio treninga

— Vjezbe istezanja (vidi toc¢ka 4.), 15".

Zavrsni dio treninga

— Vjezbe istezanja (vidi toc¢ka 4.), 15".

- Pauza izmedu vjezbi u glavnom dijelu
treninga — 40",

Pauza izmedu vjezbi u glavhom dijelu
treninga — 40™.

Pauza izmedu vjezbi u glavnhom dijelu
treninga — 40".

- Pauza izmedu serija u glavnom dijelu
treninga —1'30"".

Pauza izmedu serija u glavnom dijelu
treninga —1'30".

Pauza izmedu serija u glavnom dijelu
treninga —1'30"".
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Slika 1. Triceps potisak bucicom Slika 2. Triceps potisak bu¢icom

iznad glave (pocetni polozaj) iznad glave (zavrs$ni polozaj)

Slika 4. Mrtvo dizanje s opterecenjem

Slika 3. Mrtvo dizanje s opterecenjem

(pocetni polozaj) (zavrs$ni polozaj)
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Slika 5. Povlacenje iz pretkolona Slika 6. Povlacenje iz pretklona

(pocetni polozaj) (zavrs$ni polozaj)

Slika 7. Iskorak prednji s girjom Slika 8. Iskorak prednji s girjom

(pocetni polozaj) (zavr$ni poloZzaj)



Slika 9. Iskorak straznji s girjom Slika 10. Iskorak straznji s girjom

(pocetni polozaj) (zavrs$ni polozaj)

Slika 11. Lateralni iskorak s girjom Slika 12. Lateralni iskorak s girjom

(pocetni polozaj) (zavrs$ni polozaj)



Slika 13. Dijagonalni iskorak Slika 14. Dijagonalni iskorak

s girjom (pocetni poloZaj) s girjom (zavr$ni poloZaj)

Slika 15. Sklekovi (pocetni polozaj) Slika 16. Sklekovi (zavrs$ni polozaj)
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Slika 17. Zgibovi (pocetni polozaj)

Slika 18. Zgibovi (zavrsni polozaj)
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5.2. DRUGI CIKLUS TRENINGA (3.1 4. TJEDAN)

Tablica 3. - TRENING 2. TRENAZNOG CIKLUSA
DAN MISICNE TRAJANJE INTENZITET GLAVNI SPOREDNI
SKUPINE TRENINGA TRENAZNI TRENAZNI
MODALITET MODALITET
PONEDJELJAK Trbuh, leda 100 min Visok Aerobna izdrzljivost Eksplozivna snaga
SRIJEDA Ruke, rameni pojas 90 min Srednji/visok Repetitivna snaga Aerobna izdrzljivost
PETAK Ruke, rameni pojas, 105 min visok Aerobna izdrzljivost Eksplozivna
trbuh, noge snaga/repetitivna
snaga
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Tablica 4. - RAZRADA TRENINGA 2. TRENAZNOG CIKLUSA

n Z
)
2I é 1. TRENING/PONEDJELJAK 2. TRENING/SRIJEDA 3. TRENING/PETAK
5 | F
Uvodni dio treninga Uvodni dio treninga Uvodni dio treninga
— Vjezbe za zagrijavanje (vidi tocka 3.) - | — Vjezbe za zagrijavanje (vidi tocka 3.) - 20'. | — Vjezbe za zagrijavanje (vidi tocka 3.) - 20'.
20'.
Pripremni dio treninga Pripremni dio treninga Pripremni dio treninga
Vjezbe za razvoj snage i misicne Vjezbe za razvoj snage i miSi¢ne Vjezbe za razvoj snage i miSi¢ne
izdrzljivosti izdrzljivosti izdrzljivosti
Vjezbe za jacanje trbusnih miSi¢a Vjezbe za jacanje miSi¢a ruku i Vjezbe sa girjama — za ja¢anje miSi¢a ruku
ramenog pojasa i ramenog pojasa
Broj serija: 2 (tezina girje 12 kg za muskarce,
Broj serija: 3 8 kg za Zene)
) 24 - Vjezba 1. — ruke do koljena (rukama

kliziti po bedrima do koljena i natrag), 15
ponavljanja.

- Vjezba 2. — , veslanje®, 15 ponavljanja.

- Vjezba 3. — pregib trupa zamahom do
uzrucenja - (girja 12 kg za muskarce, 8 kg
za zene), 15 ponavljanja.

- Vjezba 4. — zasuci trupom u sjedu - (girja
12 kg za muskarce, 8 kg za Zene), 10
ponavljanja.

- Vjezba 5. -
ponavljanja.

- Vjezba 6. — sklopke, 12 ponavljanja.

kratki izdizaji, 10

- Vjezba 1. — | jumping jacks* s opterecenjem
od 1 kg u rukama, 25"

- Vjezba 2. — ,,plank u poc¢etnom polozaju za
sklek, 30",

- Vjezba 3. —  plank* na laktovima, 30".

- Vjezba 4. — bo¢ni ,,plank® (u desno), 30".

- Vjezba 5. — bo¢ni ,,plank* (u lijevo), 30".

- Vjezba 6. — sklekovi s nogama na uzvisini,
12 ponavljanja.

- Vjezba 7. — sklekovi s rotacijom trupa, 10
ponavljanja.

Broj serija: 2

- Vjezba 1. — dvorucni potisak girjom iznad
glave, 8 ponavljanja.

- Vjezba 2. — odrucenje sa girjom, 20"

- Vjeziba 3. — triceps potisak girjom iznad
glave, 8 ponavljanja.

Vjezbe sa girjama —za jacanje trbusnih
miSiéa
(tezina girje za muskarce 12 kg, za Zene 8
kg)

25



Vjezbe za jacanje lednih miSica
Broj serija: 2

- Vjezba 1. — lednjaci, 20 ponavljanja.

- Vjezba 2. — lednjaci s opterecenjem
(utezi do 2 kg), 15 ponavljanja.

- Vjezba 3. — podizanje kukova iz lezeceg
polozaja (girja 12 kg za muskarce, 8 kg za
zene), 10 ponavljanja.

- Vjezba 4. — lednjaci s rukama uz tijelo,
15 ponavljanja.

- Vjezba 5. — podizanje kukova iz leZzeceg
polozaja s osloncem na jednoj nozi s
optereéenjem, 8 ponavljanja.

- Vjezba 8. — sklekovi s rukama na uzvisini, 12
ponavljanja.

Broj serija: 2

- Vjezba 1. — pregib trupa girjom do uzrucenja,
10 ponavljanja.

- Vjezba 2. —dijagonalni pregib trupa girjom s
predrucenjem, 10 ponavljanja.

- Vjezba 3. — zasuci trupa u sjedu s girjom, 12
ponavljanja.

Napomena: nakon odradenih vjezbi potrebno
je istegnuti trbusne misice na nacin da legnemo
na trbuh s rasirenim rukama i nogama, upremo
se rukama o tlo i podignemo gornji dio tijela.
Cilj je da kukovi ostanu na podu ili $to je
moguce blize podu, dok je pogled usmjeren
prema gore.

Vjezbe s girjama — za ja¢anje miSi¢a nogu
Broj serija: 2

- Vjezba 1. — povlacenje girje iz pretklona, 8
ponavljanja.

- Vjezba 2. — jednorucni swing ¢ucanj, lijeva —
desna ruka, 20 ponavljanja.

- Vjezba 3. — iskorak s girjom, 8 ponavljanja.
- Vjezba 4. — Cucanj s girjom izmedu koljena,
10 ponavljanja.

- Vjezba 5. — polucucanj s girjom u uzrucenju,
12 ponavljanja.
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Glavni dio treninga

Vjezbe za razvoj aerobnih
funkcionalnih sposobnosti

Napomena:
- Raspon pulsa za vrijeme tréanja: (137
— 152 otk/min).

- Raspon pulsa za vrijeme hodanja: (112
— 124 otk/min).

- Hodanje — 3'

- Tr¢anje — 3'

- Hodanje — 2'

- Tréanje — 3'30"
- Hodanje — 2'30"
- Tréanje — 3'30"
- Hodanje 1'30"
- Tréanje — 2'30"
- Hodanje 1'30"
- Tr¢anje — 2'30"
- Hodanje 1'

Glavni dio treninga

Vjezbe za razvoj aerobnih
funkcionalnih sposobnosti

Napomena:
- Raspon pulsa za vrijeme tréanja: (137 -
1500tk/min).

- Raspon pulsa za vrijeme hodanja: (112 -
124 otk/min).

- Hodanje — 3'

- Trc¢anje — 3'

- Hodanje — 2'

- Tr¢anje — 3'30"
- Hodanje — 2'30"
- Tr¢anje — 3'30"
- Hodanje 1'30"
- Tr¢anje — 2'30"
- Hodanje 1'30"
- Tr¢anje — 2'30"
- Hodanje 1'

Glavni dio treninga

Vjezbe za razvoj aerobnih
funkcionalnih sposobnosti

Napomena:
- Raspon pulsa za vrijeme tréanja: (137 —
150 otk/min).

- Raspon pulsa za vrijeme hodanja: (112 —
124 otk/min).

- Hodanje — 3'

- Trc¢anje — 3'

- Hodanje — 2'

- Tr¢anje — 3'30"
- Hodanje — 2'30"
- Tr¢anje — 3'30"
- Hodanje 1'30"
- Tr¢anje — 2'30"
- Hodanje 1'30"
- Tr¢anje — 2'30"
- Hodanje 1'

Zavrsni dio treninga

— Vjezbe istezanja (vidi toc¢ka 4.), 15'.

Zavrsni dio treninga

— Vjezbe istezanja (vidi to¢ka 4.), 15'.

Zavrsni dio treninga

— Vjezbe istezanja (vidi toc¢ka 4.), 15'.

- Pauza izmedu vjezbi u pripremnom
dijelu treninga — 30"".

Pauza izmedu vjezbi u pripremnom dijelu
treninga — 30",

Pauza izmedu vjezbi u pripremnom dijelu
treninga — 30"".

- Pauza izmedu serija u pripremnom
dijelu treninga — 1'30"".

Pauza izmedu serija u pripremnom dijelu
treninga — 1'30"".

Pauza izmedu serija u pripremnom dijelu
treninga — 1'30"".
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Slika 19. Odrucenje s bu¢icom (pocetni polozaj)

Slika 21. Cuénjevi s girjom (poéetni polozaj)

Slika 20. Odrucenje s bu¢icom (zavrsni polozaj)

Slika 22. Cuénjevi s girjom (zavr$ni poloZaj)
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5.3. TRECI CIKLUS TRENINGA (5. i 6. TJEDAN)

Tablica 5. - TRENING 3. TRENAZNOG CIKLUSA

DAN MISICNE TRAJANJE INTENZITET GLAVNI SPOREDNI
SKUPINE TRENINGA TRENAZNI TRENAZNI
MODALITET MODALITET
PONEDJELJAK Trbuh, noge 105 min Visok Eksplozivna Aerobna izdrzljivost
snaga/repetitivna
snaga
SRIJEDA Ruke, rameni pojas, 95 min Srednji/visok Eksplozivna Aerobna izdrzljivost
noge snaga/repetitivna
snaga
PETAK Ruke, rameni pojas, 105 min Visok Eksplozivna Aerobna izdrzljivost
trbuh, noge snaga/repetitivna
snaga
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Tablica 6. - RAZRADA TRENINGA 3. TRENAZNOG CIKLUSA

%) P
-
2| é 1. TRENING/PONEDJELJAK 2. TRENING/SRIJEDA 3. TRENING/PETAK
o | R
Uvodni dio treninga Uvodni dio treninga Uvodni dio treninga
— Vjezbe za zagrijavanje (vidi tocka 3.) | — VjeZbe za zagrijavanje (vidi tocka 3.) 20'. — Vjezbe za zagrijavanje (vidi tocka 3.) 20",
20'.
Pripremni dio treninga Pripremni dio treninga Pripremni dio treninga
Vjezbe za razvoj aerobnih Vjezbe za razvoj aerobnih Vjezbe za razvoj aerobnih
funkcionalnih sposobnosti funkcionalnih sposobnosti funkcionalnih sposobnosti
Napomena: Napomena Napomena:
- Raspon pulsa za vrijeme tréanja: (139 | - Raspon pulsa za vrijeme tréanja: (139 — | - Raspon pulsa za vrijeme tréanja: (139 —
— 154 otk/min). 154 otk/min). 154 otk/min).
3 - - Raspon pulsa za vrijeme hodanja: | - Raspon pulsa za vrijeme hodanja: (112 - | - Raspon pulsa za vrijeme hodanja: (112 -

(112 - 124 otk/min).

- Tr¢anje — 3'

- Hodanje — 2'

- Tréanje — 4'

- Hodanje — 2'

- Tréanje - 4'

- Hodanje — 2'30"
- Tréanje - 4'

- Hodanje 2'30"

- Tréanje — 4'

- Hodanje — 2'30"

124 otk/min).

- Tr¢anje — 3'

- Hodanje — 2'

- Tréanje — 4'

- Hodanje — 2'

- Tréanje - 4'

- Hodanje — 2'30"
- Tréanje - 4'

- Hodanje 2'30"

- Tréanje — 4'

- Hodanje — 2'30"

124 otk/min).

- Trcanje — 3'

- Hodanje — 2'

- Tréanje — 4'

- Hodanje — 2'

- Tréanje - 4'

- Hodanje — 2'30"
- Trcanje - 4'

- Hodanje 2'30"

- Tréanje — 4'

- Hodanje — 2'30"
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- Tréanje — 1'30"

- Tréanje — 1'30"

- Tréanje — 1'30"

Glavni dio treninga

Vjezbe za razvoj snage i miSi¢ne
izdrzljivosti

Vjezbe za jacanje trbusnih miSiéa
Broj serija: 2

- Vjezba 1. — doticanje peta, 20
ponavljanja.

- Vjezba 2. — lakat — koljeno, 20
ponavljanja.

- Vjezba 3. — boc¢ne sklopke u desno, 10
ponavljanja.

- Vjezba 4. — — boc¢ne sklopke u lijevo, 10
ponavljanja.

- Vjezba 5. -
ponavljanja.

- Vjezba 6. — lakat — koljeno (stojeci
polozaj), 15 ponavljanja.

- Vjezba 7. — ,veslanje®, 25"

- Vjezba 8. - ruke izmedu koljena, 15
ponavljanja.

- Vjezba 9. — noge cik — cak, 20",

- Vjezba 10. - — noga jedna ispod druge,
25",

kratki izdizaji, 10

Napomena: nakon odradenih vjezbi
potrebno je istegnuti trbusne miSi¢e na
nacin da legnemo na trbuh s raSirenim
rukama i nogama, upremo se rukama o tlo
i podignemo gornji dio tijela. Cilj je da
kukovi ostanu na podu ili §to je moguce

Glavni dio treninga

Vjezbe za razvoj snage i miSi¢ne
izdrzljivosti

Vjezbe za jacanje miSi¢a ruku i
ramenog pojasa

Broj serija: 2

- Vjezba 1. — ,jumping jacks* s opterecenjem
od 1 kg u rukama, 30"

- Vjezba 2. — ,plank® na laktovima, 1'.

- Vjezba 3. — sklekovi, 12 ponavljanja.

- Vjezba 4. — ,plank® u pocetnom stavu za
sklek, 1'.

- Vjezba 5. — bo¢ni ,,plank* (desna ruka), 30".
- Vjezba 6. — bo¢ni ,,plank* (lijeva ruka), 30".
- Vjezba 7. — sklekovi na uzviSenju, 10
ponavljanja.

- Vjezba 8. — Zadrzaj na rukama s nogama na
uzvisini, 20"

Vjezbe za jacanje misi¢a nogu
Broj serija: 2

Vjezba 1. — ¢ucnjevi, 20 ponavljanja.

- Vjezba 2. — ¢uCanj s jednom nogom na
uzvisini, 12 ponavljanja.

- Vjezba 3. — straznji iskorak, 12 ponavljanja.
- Vjezba 4. — dijagonalni straznji iskorak s
medicinkom u uzrucenju, 12 ponavljanja.

- Vjezba 5. — lateralni iskorak, 10 ponavljanja.

Glavni dio treninga

Vjezbe s girjama —
za jaCanje miSica ruku
i ramenog pojasa
(tezina girje 12 kg za muskarce,
8 kg za Zene)

Broj serija: 2

- Vjezba 1. — KruZenje girjom oko glave, 12
ponavljanja.

- Vjezba 2. — povlaCenje girje iz pretklona do
brade, 12 ponavljanja.

- Vjezba 3. — jednorucno veslanje girjom u
pretklonu, 10 ponavljanja.

- Vjezba 4. — dvorucno veslanje u pretklonu,
10 ponavljanja.

- Vjezba 5. — privlacenje koljena iz upora
prednjeg, 20".

- Vjezba 6. — otkloni trupom, 10 ponavljanja.
- Vjezba 7. — jednorucni potisak girjom iznad
glave, 10 ponavljanja.

- Vjezba 8. — dvorucni potisak girjom iznad
glave, 12 ponavljanja.

Vjezbe s girjama — ja¢anje trbusnih misi¢a
Broj serija: 2

- Vjezba 1. — djelomi¢ni pregib trupa
predrucenjem s girjom, 10 ponavljanja.

- Vjezba 2. — dijagonalni pregib trupa
predrucenjem s girjom, 12 ponavljanja.
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blize podu, dok je pogled usmjeren prema
gore.

Vjezbe za jacanje miSi¢a nogu
Broj serija: 2

- Vjezba 1. — Cucnjevi s opterecenjem
(girja 12 kg za muskarce, 8 kg za Zene) —
(nakon svakog petog Cuénja ostati u
polozaju cuc¢nja 5" zatim nastaviti do
navedenog broja ponavljanja), 15
ponavljanja.

- Vjezba 2. — Cucnjevi sa skokom bez
opterecenja, 10 ponavljanja.

- Vjezba 3. - podizanje zdjelice u leze¢em
polozaju - (uteg ili girja, 12 kg za
muskarce, 8 kg za zene), 8 ponavljanja.

- Vjezba 4. — , climber* trcanje u stavu za
sklek, 20".

- Vjezba 5. — dvorucni ,,swing*“ sa girjom
(12 kg za muskarce, 8 kg za zene), 10
ponavljanja.

- Vjezba 6. — prednji
ponavljanja.

iskorak, 15

- Vjezba 6. — jednoruc¢ni swing — ¢ucanj (girja
ili uteg 12 kg za muskarce, 8 kg za zene), 8
ponavljanja.

- Vjezba 3. — pregib trupa zamahom do
uzrucenja, 10 ponavljanja.

- Vjezba 4. — zasuci trupom u sjedu s girjom,
12 ponavljanja.

Vjezbe s girjama - ja¢anje misi¢a nogu

- Vjezba 1. — provlacenje girje kroz ¢ucanj, 12
ponavljanja.

- Vjezba 2. — ¢ucanj s girjom na prsima, 10
ponavljanja.

- Vjezba 3. — ¢ucanj s girjom izmedu koljena,
8 ponavljanja.

- Vjezba 4. — iskorak s girjom na prsima, 8
ponavljanja.

- Vjezba 5. — nabacaj girjom 8 ponavljanja.

- Vjezba 6. — trzaj — izbacaj, 8 ponavljanja.

Zavrs$ni dio treninga

— Vjezbe istezanja (vidi tocka 4.), 15",

Zavrs$ni dio treninga

— Vjezbe istezanja (vidi tocka 4.), 15'.

Zavrsni dio treninga

— Vjezbe istezanja (vidi tocka 4.), 15'.

- Pauza izmedu vjeZbi u glavnom dijelu
treninga — 50"'.

Pauza izmedu vjezbi u glavhom dijelu
treninga — 45"

Pauza izmedu vjezbi u glavnhom dijelu
treninga — 45"

- Pauza izmedu serija u glavnom dijelu
treninga — 2'30".

Pauza izmedu serija u glavnhom dijelu
treninga — 2'30"".

Pauza izmedu serija u glavnom dijelu

treninga — 2'30"".
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5.4. CETVRTI CIKLUS TRENINGA (7. i 8. TJEDAN)

Tablica 7. - TRENING 4. TRENAZNOG CIKLUSA

DAN MISICNE TRAJANJE INTENZITET GLAVNI SPOREDNI
SKUPINE TRENINGA TRENAZNI TRENAZNI
MODALITET MODALITET
PONEDJELJAK Ruke, rameni pojas, 100 min Visok Aerobna izdrzljivost Eksplozivna snaga
leda
SRIJEDA Trbuh, ruke, rameni 90 min Srednji/visok Repetitivna snaga Aerobna izdrzljivost
pojas, noge
PETAK Trbuh, noge 105 min Visok Aerobna izdrzljivost Eksplozivna
snaga/repetitivna
snaga
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Tablica 8. - RAZRADA TRENINGA 4. TRENAZNOG CIKLUSA

n Z
)
2I é 1. TRENING/PONEDJELJAK 2. TRENING/SRIJEDA 3. TRENING/PETAK
o | R
Uvodni dio treninga Uvodni dio treninga Uvodni dio treninga
— Vjezbe za zagrijavanje (vidi toCka 3.) - | — Vjezbe za zagrijavanje (vidi to¢ka 3.) - 20'. | — Vjezbe za zagrijavanje (vidi tocka 3.) - 20'.
20'. - Vjezbe agilnosti i koordinacije pokreta sa | - Vjezbe agilnosti i koordinacije pokreta sa
- Vjezbe agilnosti i koordinacije pokreta | skip ljestvama 10'. skip ljestvama 10'".
sa skip ljestvama 10'.
Pripremni dio treninga Pripremni dio treninga Pripremni dio treninga
Vjezbe za razvoj snage i misicne Vjezbe za razvoj snage i miSi¢ne Vjezbe za razvoj snage i miSi¢ne
izdrZljivosti izdrzljivosti izdrzljivosti
Vjezbe za jacanje miSiéa ruku i Vjezbe sa girjama — za ja¢anje trbusnih Vjezbe za jacanje trbusnih miSiéa
ramenog pojasa misica
(tezina girje za muskarce 12 kg, za Zene 8 | Broj serija: 2
4. | 78 | Broj serija: 3 kg)

- Vjezba 1. sjumping jacks® s
optere¢enjem od 1 kg u rukama, 30".

- Vjezba 2. — , plank“ na laktovima, 1'.

- Vjezba 3. — , climber* tr¢anje u stavu za
sklek, 30",

- Vjezba 4. — bo¢ni ,,pla
30".

- Vjezba 5. — bo¢ni ,,plank (lijeva ruka),
30".

“(desna ruka),

Broj serija: 3

- Vjezba 1. — pregib trupa girjom do uzrucenja,
10 ponavljanja.

- Vjezba 2. — dijagonalni pregib trupa girjom s
predrucenjem, 10 ponavljanja.

- Vjezba 3. — zasuci trupa u sjedu s girjom, 12
ponavljanja.

- Vjezba 1. — pregibi s medicinkom u
uzrucenju, 15 ponavljanja.

- Vjezba 2. — ,veslanje* (u sjedeCem stavu,
podignuti noge i izvoditi klasiéne zaveslaje),
15 ponavljanja.

- Vjezba 3. — pregib trupa zamahom do
uzrucenja - (girja 12 kg za muskarce, 8 kg za
zene), 15 ponavljanja.

- Vjezba 4. — zasuci trupom u sjedu s
medicinkom, 10 ponavljanja.
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- Vjezba 6. — sklekovi s jednom rukom na
medicinki, 10 ponavljanja.

- Vjezba 7. — ZadrZaj na rukama s nogama
na uzvisini, 30".

- Vjezba 8. — zgibovi, 7 ponavljanja

Vjezbe za jacanje lednih miSi¢a
Broj serija: 3

- Vjezba 1. — lednjaci s medicinkom, 12
ponavljanja.

- Vjezba 2. — lednjaci s opterecenjem
(utezi do 2 kg), 15 ponavljanja.

- Vjezba 3. — podizanje kukova iz leZzeceg
polozaja (girja 12 kg za muskarce, 8 kg za
zene), 10 ponavljanja.

- Vjezba 4. — lednjaci s rukama uz tijelo,
15 ponavljanja.

- Vjezba 5. — podizanje kukova iz leze¢eg
polozaja s osloncem na jednoj nozi s
optere¢enjem - (girja 12 kg za muskarce,
8 kg za zene), 8 ponavljanja.

Napomena: nakon odradenih vjezbi potrebno
je istegnuti trbusne misice na nacin da legnemo
na trbuh s rasirenim rukama i nogama, upremo
se rukama o tlo i podignemo gornji dio tijela.
Cilj je da kukovi ostanu na podu ili $to je
moguce blize podu, dok je pogled usmjeren
prema gore.

Vjezbe sa girjama — za ja¢anje misi¢a ruku
i ramenog pojasa
(teZina girje 12 kg za muskarce,
8 kg za zene)

Broj serija: 3

- Vjezba 1. — kruzenje s girjom iznad glave, 10
ponavljanja desna strana, 10 ponavljanja lijeva
strana.

- Vjezba 2. — odrucenje sa girjom, 20"

- Vjezba 3. — triceps potisak girjom iznad
glave, 8 ponavljanja.

- Vjezba 4. — potisak girjom iznad glave, 12
ponavljanja.

Vjezbe s girjama — za ja¢anje miSi¢a nogu
Broj serija: 2

- Vjezba 1. — Cucanj - izbacaj s jednom rukom,
8 ponavljanja.

- Vjezba 2. — dvoruc¢ni swing ¢ucanj, lijeva —
desna ruka, 20 ponavljanja.

- Vjezba 3. — goblet iskorak s girjom, 8
ponavljanja.

- Vjezba 5. — kratki pregibi s medicinkom u
priruc¢enju, 10 ponavljanja.

- Vjezba 6. — pregibi u paru s medicinkom, 12
ponavljanja.

Vjezbe za jacanje miSi¢a nogu
Broj serija: 3

- Vjezba 1. — cCucnjevi s medicinkom u
prirucenju, 20 ponavljanja.

- Vjezba 2. — mrtvo dizanje s optere¢enjem, 5
ponavljanja.

- Vjezba 3. — straznji iskorak s medicinkom u
uzrucenju, 12 ponavljanja.

- Vjezba 4. — dijagonalni straznji iskorak s
medicinkom u priruc¢enju, 12 ponavljanja.

- Vjezba 5. — lateralni iskorak, 10 ponavljanja.
- Vjezba 6. — dvorucni swing — cucanj (girja ili
uteg 12 kg za muskarce, 8 kg za Zene), 8
ponavljanja.

35



- Vjezba 4. — Cucanj s girjom izmedu koljena,
8 ponavljanja.

- Vjezba 5. — iskoraci s dvije girje, 8
ponavljanja.

Glavni dio treninga

Vjezbe za razvoj aerobnih
funkcionalnih sposobnosti

Napomena:
- Raspon pulsa za vrijeme tré¢anja: (137
— 152 otk/min).

- Raspon pulsa za vrijeme hodanja:
(112 — 124 otk/min).

- Hodanje — 2' - Hodanje — 2' - Hodanje — 2'

- Trc¢anje — 4' - Tréanje — 4' - Trcanje — 4'

- Hodanje — 2' - Hodanje — 2' - Hodanje — 2'

- Trc¢anje — 4' - Trc¢anje — 4' - Trcanje — 4'

- Hodanje — 2' - Hodanje — 2' - Hodanje — 2'

- Trc¢anje — 4' - Tréanje — 4' - Trcanje — 4'

- Hodanje 2'30" - Hodanje 2'30" - Hodanje 2'30"
- Tr¢anje — 4'30" - Tr¢anje — 4'30" - Tr¢anje — 4'30"
- Hodanje 2' - Hodanje 2' - Hodanje 2'

- Trc¢anje — 4' - Tréanje — 4' - Trcanje — 4'

Glavni dio treninga

Vjezbe za razvoj aerobnih
funkcionalnih sposobnosti

Napomena:
- Raspon pulsa za vrijeme tréanja: (137 -
1500tk/min).

- Raspon pulsa za vrijeme hodanja: (112 -
124 otk/min).

Glavni dio treninga

Vjezbe za razvoj aerobnih
funkcionalnih sposobnosti

Napomena:
- Raspon pulsa za vrijeme tréanja: (137 —
150 otk/min).

- Raspon pulsa za vrijeme hodanja: (112 —
124 otk/min).

Zavrs$ni dio treninga

— Vjezbe istezanja (vidi tocka 4.), 15'.

Zavrs$ni dio treninga

— Vjezbe istezanja (vidi tocka 4.), 15'.

Zavrsni dio treninga

— Vjezbe istezanja (vidi tocka 4.), 15'.

- Pauza izmedu vjezbi u pripremnom
dijelu treninga — 30"

Pauza izmedu vjezbi u pripremnom dijelu
treninga — 30",

Pauza izmedu vjezbi u pripremnom dijelu
treninga — 30"".

- Pauza izmedu serija u pripremnom
dijelu treninga — 1'30™".

Pauza izmedu serija u pripremnom dijelu
treninga — 1'30"".

Pauza izmedu serija u pripremnom dijelu
treninga —1'30".
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Slika 23. Potisak girjom iznad glave

(pocetni polozaj)

Slika 24. Potisak girjom iznad glave

(zavr$ni poloZzaj)
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5.5. PETI CIKLUS TRENINGA (9.1 10. TIEDAN)

Tablica 9. - TRENING 5. TRENAZNOG CIKLUSA

Ruke, rameni pojas, 100 min Aerobna izdrzljivost Repetitivna
trbuh, leda snaga/fleksibilnost

Trbuh, ruke, rameni 100 min Visok Aerobna izdrzljivost Repetitivna
pojas, noge snaga/fleksibilnost

Ruke, rameni pojas, 100 min Visok Aerobna izdrzljivost Repetitivna
leda snaga/fleksibilnost
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Tablica 10. - RAZRADA TRENINGA 5. TRENAZNOG CIKLUSA

CIKLUS

TJEDAN

1. TRENING/PONEDJELJAK

2. TRENING/SRIJEDA

3. TRENING/PETAK

9-10

Uvodni dio treninga

— Vjezbe za zagrijavanje (vidi tocka 3.) -
20'.

Uvodni dio treninga

— Vjezbe za zagrijavanje (vidi tocka 3.) - 20",

Uvodni dio treninga

— Vjezbe za zagrijavanje (vidi tocka 3.) - 20".

Pripremni dio treninga

Vjezbe za razvoj snage i misi¢ne
izdrzljivosti

Vjezbe s girjama —
za jacanje miSi¢a ruku
i ramenog pojasa
(tezina girje 12 kg za muskarce,
8 kg za Zene)

Broj serija: 3

- Vjezba 1. — Kruzenje girjom oko glave,
12 ponavljanja.

- Vjezba 2. — povlacenje girje iz pretklona
do brade, 12 ponavljanja.

- Vjezba 3. —jednorucno veslanje girjom u
pretklonu, 10 ponavljanja.

- Vjezba 4. — dvorucno veslanje u
pretklonu, 10 ponavljanja.

Pripremni dio treninga

Vjezbe za razvoj aerobnih funkcionalnih
sposobnosti

Napomena:
- Raspon pulsa za vrijeme tréanja: (139 —
154 otk/min).

- Raspon pulsa za vrijeme hodanja: (112 -
124 otk/min).

- Hodanje — 2'30°
- Tréanje — 4'30%

- Hodanje — 2'30*
- Tréanje — 4'30*

- Hodanje — 2'30

- Tréanje — 4'30“

- Hodanje 2'30"

- Tréanje — 4'30"

- Hodanje 2'30

- Tréanje — 4'30“

Pripremni dio treninga

Vjezbe za razvoj aerobnih funkcionalnih
sposobnosti

Napomena:
- Raspon pulsa za vrijeme tréanja: (139 —
154 otk/min).

- Raspon pulsa za vrijeme hodanja: (112 -
124 otk/min).

- Hodanje — 2'30°
- Tréanje — 4'30%

- Hodanje — 2'30*
- Tréanje — 4'30¢

- Hodanje — 2'30

- Tréanje — 4'30“

- Hodanje 2'30"

- Tréanje — 4'30"

- Hodanje 2'30

- Tréanje — 4'30“
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- Vjezba 5. — privlaCenje koljena iz upora
prednjeg, 20".

- Vjezba 6. — otkloni trupom, 10
ponavljanja.

- Vjezba 7. — jednorucni potisak girjom
iznad glave, 10 ponavljanja.

- Vjezba 8. — dvorucni potisak girjom
iznad glave, 12 ponavljanja.

Vjezbe za jaCanje miSi¢a nogu
Broj serija: 3

- Vjezba 1. — Cucnjevi s opterecenjem
(girja 12 kg za muskarce, 8 kg za zene) —
(nakon svakog petog cCucnja ostati u
polozaju cucnja 5" zatim nastaviti do
navedenog broja ponavljanja), 15
ponavljanja.

- Vjezba 2. — Cucnjevi sa skokom bez
opterecenja, 10 ponavljanja.

- Vjezba 3. - podizanje zdjelice u leze¢em
polozaju - (uteg ili girja, 12 kg za
muskarce, 8 kg za Zene), 8 ponavljanja.

- Vjezba 4. — , climber* tréanje u stavu za
sklek, 20"

- Vjezba 5. — dvorucni ,,swing* sa girjom
(12 kg za muskarce, 8 kg za Zene), 10
ponavljanja.

- Vijezba 6. — prednji iskorak s
optere¢enjem (uteg ili girja, 12 kg za
muskarce, 8 kg za Zene), 15 ponavljanja.
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Glavni dio treninga

Vjezbe za razvoj aerobnih
funkcionalnih sposobnosti

Napomena:
- Raspon pulsa za vrijeme trcanja: (139
— 154 otk/min).

- Raspon pulsa za vrijeme hodanja: (112
— 124 otk/min).

- Hodanje — 2'30*
- Tréanje — 4'30%

- Hodanje — 2'30°
- Tr¢anje — 4'30*

- Hodanje — 2'30

- Tréanje — 4'30%

- Hodanje 2'30"

- Tréanje — 4'30"

- Hodanje 2'30

- Tr¢anje — 4'30*

Glavni dio treninga

Vjezbe za razvoj snage i miSi¢ne
izdrzljivosti

Vjezbe za jacanje trbusnih miSic¢a
Broj serija: 3

- Vjezba 1. — doticanje peta, 20 ponavljanja.
- Vjezba 2. — lakat — koljeno, 20 ponavljanja.
- Vjezba 3. — boc¢ne sklopke u desno, 10
ponavljanja.

- Vjezba 4. — — boc¢ne sklopke u lijevo, 10
ponavljanja.

- Vjezba 5. — kratki izdizaji, 10 ponavljanja.

- Vjezba 6. — lakat — koljeno (stojeci polozaj),
15 ponavljanja.

Broj serija: 3

Vjezbe za razvoj snage i miSi¢ne
izdrzljivosti

Vjezbe za jacanje miSi¢a ruku i
ramenog pojasa

Broj serija: 3

- Vjezba 1. — sklekovi, 20 ponavljanja.

- Vijezba 2. — dijagonalni sklekovi, 10
ponavljanja.

- Vjezba 3. —  plank* na laktovima, 1'.

- Vjezba 4. — sklekovi s nogama na uzvisini,
12 ponavljanja.

- Vjezba 5. — marinci, 14 ponavljanja.

Glavni dio treninga

Vjezbe za razvoj snage i misSi¢ne
izdrzljivosti

Vjezbe s girjama — za ja¢anje miSi¢a nogu
Broj serija: 4

- Vjezba 1. — povlacenje girje iz pretklona, 8
ponavljanja.

- Vjezba 2. — jednoruc¢ni swing ¢ucanj, lijeva
— desna ruka, 20 ponavljanja.

- Vjezba 3. — iskorak s girjom, 8 ponavljanja.
- Vjezba 4. — ¢ucanj s girjom izmedu koljena,
10 ponavljanja.

- Vjezba 5. — polucucan;j s girjom u uzrucenju,
12 ponavljanja.

Vjezbe za jacanje trbusnih miSica
Broj serija: 4

- Vjezba 1. — pregibi s medicinkom u
uzrucenju, 15 ponavljanja.

- Vjezba 2. — ,veslanje” (u sjedeCem stavu,
podignuti noge i izvoditi klasi¢ne zaveslaje),
15 ponavljanja.

- Vjezba 3. — pregib trupa zamahom do
uzrucenja - (girja 12 kg za muskarce, 8 kg za
zene), 15 ponavljanja.

- Vjezba 4. — zasuci trupom u sjedu s
medicinkom, 10 ponavljanja.

- Vjezba 5. — kratki pregibi s medicinkom u
prirucenju, 10 ponavljanja.
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- Vjezba 6. — ,plank™ u pocetnom polozaju
skleka, 1'.
- Vjezba 7. — zgibovi, 5 ponavljanja

- Vjezba 6. — pregibi u paru s medicinkom, 12
ponavljanja.

Zavrsni dio treninga

— Vjezbe istezanja (vidi tocka 4.) - 15".

Zavrsni dio treninga

— Vjezbe istezanja (vidi tocka 4.) - 15".

Zavrsni dio treninga

— Vjezbe istezanja (vidi tocka 4.) - 15".

- Pauza izmedu vjezbi u pripremnom
dijelu treninga — 30"".

- Pauza izmedu vjezbi u pripremnom dijelu
treninga — 30"

- Pauza izmedu vjezbi u pripremnom dijelu
treninga — 30"

- Pauza izmedu serija u pripremnom
dijelu treninga - 1'.

- Pauza izmedu serija u pripremnom dijelu
treninga- 1.

- Pauza izmedu serija u pripremnom dijelu
treninga - 1'.
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6. ZAKLJUCAK

Kako bi pripadnici Pukovnije Vojne policije mogli obavljati temeljne zadace potrebno je da
budu optimalno kondicijski pripremljeni. Svakih Sest mjeseci pripadnici Vojne policije imaju
provjere motori¢ke spremnosti, koje su jedan od glavnih uvjeta ostanka u sluzbi, napredovanja,
odlazaka na Skolovanje, mirovne misije i razne obuke te vjezbe. Provjere motoricke spremnosti
provode se ovisno o Kategoriji u kojoj se pripadnici VVojne policije nalaze. Druga kategorija se
sastoji od provjera 270 metara naizmjeni¢nog tréanja, sklekova u 2 minute, pregiba u 2 minute,
zgibova do maksimuma i tréanja 3200 metara, a u tu kategoriju ubrajaju se ustrojstvene jedinice
Vojne policije: Antiteroristi¢ka Vojna policija i Satnija za zastitu VIP koje u svom opisu posla
imaju zahtjevnije fizicke zadace. (Ministarstvo obrane, 2024.) S obzirom na navedeno
pripadnicima u drugoj kategoriji je potreban zahtjevniji plan i program treninga koji ¢e
optimalno utjecati na razvoj motorickih i funkcionalnih sposobnosti. Treca se kategorija sastoji
od provjera 270 metara naizmjeni¢nog tréanja, sklekova u 2 minute, pregiba u 2 minute, tréanja
3200 metara, a u tu kategoriju ubrajaju se pripadnici temeljne Vojne policije koje se nalaze u
satnijama u razli¢itim gradovima Republike Hrvatske. (Ministarstvo obrane, 2024.) Ovaj plan
i program treninga je napisan specificno za tu ustrojstvenu jedinicu VVojne policije s obzirom na
to da pripadnici temeljne Vojne policije rade u smjenskom sustavu rada i samim tim nemaju
Ceste prilike vjezbati pod nadzorom kineziologa. Napravljeni trening je funkcionalni tip
treninga koji ¢e pripadnici temeljne Vojne policije moc¢i provoditi 1 u svoje slobodno vrijeme,
a u redovnom radnom vremenu i pod nadzorom vojnog kineziologa. U petoj kategoriji provjera
tjelesne spremnosti nalaze se pripadnici ZapovjedniStva Vojne policije, SrediSta za obuku
Vojne policije, Operativnog srediSta Vojne policije te Obucni centar vodica i sluzbenih vojnih
pasa u Dugom Selu. Peta kategorija sastoji se od provjere sklekova u dvije minute, pregiba u
dvije minute i tréanja 3200 metara. (Ministarstvo obrane, 2024.) Pripadnici pete kategorije
takoder mogu vjezbati po ovom planu i programu, ali na na¢in da se modificira volumen 1
intenzitet rada, s obzirom na smanjene fizicke zahtjeve u opisu posla. Ove vjezbe posebno su
orijentirane kako bi se podigla tjelesna spremnost pripadnika i kako bi na tome napredovali, §to

se odrazava 1 na opcenitu spremnost za izvrSavanje razlicitih zadaca.
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