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Struktura problema ili dilema - baziéno
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The Per Capita Champions Of Rio

Number of gold medals per capita at the Rio Olympics
Gold medals Population Population per gold medal
Bahamas I @ o 388019 [Jj3s8019
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Letnje olimpijske igre 2021. ukljucCivale su 33 sporta.

How much each of Team GB's Olympic medals 'cost'

Shooting {7 b £2.0m
Gymnasticsi(b £2.1m
Triathlon & (bEZ.Bm
Diving @ (bEZ.Sm
Cycling (b£2.5m
Taekwondo % (b £2.7m
Swimming % lb £3.5m
Athletics ﬁ' mb £3.8m
Boxing k m\g £4.6m
Canoeing ./_Q mg £5.0m
Badminton % m £5.7m
Equestrian ,-QW m £6.0m

m Figures based on amount of funding from UK Sport




Osnovni elementi koji odreduju MOTORICKI prostor

osnovno misiéno svojstvoje K ONtraktilno - sposobnost vr§enja kontrakcije;
pokreti (motorika) je posledica misi¢ne kontrakcje

kontrakcije nema bez Energetski potencijali organizma -
sposobnost stvaranja energije za misiénu kontrakciju

kontrakcija / pokret se moze . N - N _
izvesti ogovarajuéom Brzina — ostvariti reakciju, pokret ili kretanje

za Sto krace vreme

pokret se moze izvesti

et Amplitudom — amplitudu pokreta definiSe sposobnost
ogovarajucom

misiéa da se izduzi (QIpkost, fleksibilnost.)

pokret/i se moze/qu izvesti

ogovarajucom sloZenos¢u, prostorno Spretnost — 277
i vremenski tacno i precizno

MOTORICKI prostor je sastavjen t.j. &ine ga 0Snovna fizic¢ka svojstva ¢oveka
5



KONTRAKTILNA SPOSOBNOST
- sposobnost misica da izvrsi misi¢nu kontrakciju

- proteini koji imaju sposobnost da se u odredenom biohemijskom
okruzenju spoje - (vezbanjem se usavrsava)

Actin (thin) filament
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Rezimi naprezanja

(problematika u sportskom naprezanju):

StatikA - Nema pokretA-V = 0
- NemA RADA - ali ima povisenog TONUSA

1. Staticki (Izometrijski)

. Koncentricni (Miometrijski)

. Ekscentricni (Pliometrijski)

. Prelazni rezim misicne kontrakcije (stretch Shorten Cycle - SSC)

. Kombinovani - dva ili vise rezima

. Kompleksni - dva ili vise rezima sa dva ili vise
karakteristike i zavisnosti ispoljavanja sile/snage

o U1 AN W N

DinamikA - Ima pokretA

- pojavljuje se RAD (kao sila- spoljno optereéenje (dodatni teret) ili unutrasnje
opterecenja (mase segmenta ili tela) na putu; Rad / vreme = SNAGA

Ima pokretA- V = 0.1 m/s do maximalne brzine




Q @W@@ = SNAGA

F - vV relacija i.e Misi¢na Sila x brzina
ili
PRACTICALY Speaking:

SPOLJNO OPTERECENJE ili otpor (kg) x brzina
pokreta

(Brzinska SNAGA)

Power Calculation

Force F
Distance d

>

) . . . Wark
Work = Force x distance moved in direction of force

Work Force x distance Special case for constant
avg — time = ime force acting in the direction

of motion.




SNAGA misica
F — v zavisnost tj. sila x brzina
i
PRAKTICNO:

Neko opterecenje x brzina izvodenja
pokreta

(brzinska snaga)



Karakter misichog naprezanja:

jednokratno, visekratno, kontinuirano, intervalno,
asinhrono, kombinovano.......

Intenzitet misi¢nog naprezanja:

Maksimalni, submaksimalni, veliki, srednji, mali

....(u odnosu na spoljno opterecenje, u odnosu na brzinu izvodenja pokreta...)....

Duzina trajanja:
Jednokratno - ATP; Visekratno - CP; Glikoliza; 0,

Trenazni period:

Opste, Usmereno, Specificno

Motoricka (kretna) specificnost:

Opste, Usmereno, Specificno



Karakteristicne dimenzije SNAGE misica

1. Aposulutna SNAGA tj. 1RM tj. mera apsolutnog spoljnog
opterecCenje koje se moze savladati jednim pokretom (kg; kgsm/s; mis ili W)

2. Maksimalna SNAGA (P,...) ti- neko spoljno opterecenje (kg) gde se
za njegovu brzinu pokreta (m/s) ostvari/ispolji maksimalna snaga - u jednim
pokretom, ili tokom datog vremenskog intervala, ili tokom datog broja
ponavljanja (kgem/s; ili W)

3. Pik SNAGE (., ti. 0N0 spoljno opterecenje (kg) i njihova(e) brzine

pokreta (m/s) koju misic ispolji u jednom specificnom pokretu sa specificnim

takmicCarskim opterecenjem (kgem/s; kg; m/s ili W) (specificno opterecenje =
specificha snaga)

4. lzdrzljivost u SNAGU (1,,P) — Ispoljena prose¢na SNAGA tokom
ponavljajucih pokreta u razliCitim energetskim zonama (CP — anaerobno
alaktatna, Glikoliza — anaerobno laktatna, O2 — oksidativna ili aerobna snaga)

+ kako pliva¢ pomera svoje telo u prostoru (i joS gore kroz gust fluid — vodu), a ne
pomera ili baca spravu = RELATIVNI pokazatelji (snaga / kg TM) su veoma vazni



Odnos Spoljagnjeg OPTERECENJA i Brzine izvodenja POKRETA

Opterecenje (KG) Svako opterecenje ima svoju

maksimalnu brzinu pokreta

P=FxV

SnagA

Brzina

Dizanje Skokovi Bacanje
tegova Bacanje diska i koplja
teskih sprava Fudbal

Pokret
slobodnog
ekstremiteta




1RM max

100 kg = 100%
140 kg = 100%
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Figure 7.1. Dynamics of the biochemical processes,

providing energy for the muscular activity

V (m/s) Brzina Realizacija Pokreta V_100%
(m/s)ili

100%
| Vmax
Ili V.1RM M.D. Beograd, 2022



100 kg
0.9 m
2.3 S

90 kgm
39.13 kgm~

Strategije razvoja snage: zavise od uzrasta,
sportskog majstorstva, prirode opterecenja u
sportu (izokineticki vs izotonicni)

100 kg 131.4 kg
0.9 m 0.9 m
1.75 S 2.3 S
90  kgm 118.3 kgm

51.43 kgm” | 51.42 kgm®

Shortening Velocity [cm/s]
6x

0 20 40 60 80
Load [g]

Figure 3.2 Force—velocity relation of tetanized frog striated muscie at 0°C. The circles
represent the mean of two expenmental observations. The line corresponds to the
equation (7 + 14351 v + 1.03) = 87.6; see equation (3.2). (Adapted trom Hill [16].}
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Figure 230 Solution to Problem 2.3. Force-velocity property of the human vastus
lateralis muscle assuming a purely fast- and a purely slow-twitch fibre composition




WHY ARE STRENGTH & POWER RELATED?

1.4 -

Velocity (VIV_ )
Power (P/P_.,)

P
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T Strength §..... power

Skolska 15/16

Force (F/F,__)

Based on Fenn 1930. Fenn 1935. Hill



SVE POMENUTE KARAKTERISTIKE | ZAVISNOSTI

ISPOLJAVANJA su:

- razliCite u odnosu na polove
- razliCite u odnosu na misSicne grupe
- razliCite u odnosu na strukturu misi¢a (po gradi, po vlaknima...)
- razliCite u odnosu na uzrast
- razliite u odnosu na specifiche pokrete
- U odnosu na nivo utreniranosti
- U odnosu na zglobni ugao...
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TABLE 2. A comparison of the optimal loads that maximize mechanical power output.®

Type of exercise Optimal load Reference
Upper-body and single-joint exercise
Elbow flexion 30% of MVC Kaneko et al. (36)
Elbow flexion 35 and 50% of IRM Mass et al. (43)
Upper-body and multijoint exercise
Bench press 40-50% of IRM Mayhew et al. (39)
Bench press 30-45% of IRM Izquierdo et al. (32, 33)
Bench press and bench throw 50-70% of 1RM Cronin et al. (13)
Bench throw 55% of IRM Baker et al. (8, 9)
Bench throw 15-45% of IRM Newton et al. (49)
Lower-body and multijoint exercise
Jump squat 55-59% of IRM Baker et al. (8, 9)
Squat jump (static and countermovement) 10% of IRM Stone et al. (59)
Half-squat 60-70% of 1RM Izquierdo et al. (32, 33)
Half-squat 45-60% of IRM Izquierdo et al. (32, 33)
Smith machine squat 60% of IRM Siegel et al. (55)
Double-leg press machine 60% of 1IRM Thomas et al. (63)

* MVC = maximum voluntary contraction (maximum isometric strength); IRM = 1 repetition maximum.

Maximum Strength (100% IRM)

Strength-Speed (75-90 % IRM)

Power (40-60 %% IRM)

Speed-Strength (30-60% 1RM)

Force (N)

0.5 1.0 1.5 2.0 P
Velocity (m/s)
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Mywxkapum XeHe Mywkapum XeHe
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Fig. 6. Absolute cycling peak power (W) in females and males during growth (cross-
sectional data from Dor¢ et al. [40]). Reprinted with permission from Van Praagh [14].
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Age vs Average Bench Press for Males

Standing long jump
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Table 1. Descriptive data according to gender and age subgroups.

. 18-29.9 30-39.9 40-49.9 50-59.9 60-69.9
Sex Variables
Mean + SD Mean + SD Mean + SD Mean + SD Mean + SD
e ——
PM (kg) ** 1416+176 1419+ 18D 14.06 + 1.71 13.64 + 1.65 13.01 + 1.72
PP (%) ** 17.14 + 1.36 S5=ET.46 15.36 + 1.34 15.02 + 1.11 14.32 + 1.52
PMI (kg/m?) ** 422+0.35 428 + 038 428 £0.37 42029 4.05 +0.41
SMM (kg) ** 40.73 +5.31 40.4 +5.13 39.12 + 4.98 37.24 £5.19
Males PSMM (%) ** 49.27 +3.96 4495 £ 428 4412 £3.88 43.04 £3.17 4094 £ 4.3
SMMI (kg/m?) ** 12.13 £ 1.06 123+ 1.18 1229+ 1.13 1204+ 0.9 11.59 +1.23
PFI (kg) ** 1.596 + 0.98 0.874 + 0.46 0.784 + 0.40 0.673 + 0.22 0.599 + 0.23
FFM (kg) ** 71.1+8.95 71.49 +9.18 71.00 + 8.86 69.01 + 8.39 66.91 + 9.43
FFMI (kg/m?) ** 2119 £1.75 21.56 + 1.90 21.6 +£1.94 21.24 + 1.46 20.84 +2.37
PM (kg) ** 931137 (955£1007)  949x104 9.02 +1.11 9.19 + 1.54
PP (%) 14.76 + 1.56 395+ 13.43 + 1.61 12,54 + 1.51 11.86 + 1.48
PMI (kg/m?) ** 322+0.31 334 +0.33 337 £0.29 333 £0.32 345+ 048
SMM (kg) 2609+4.17 (2681331  26.66+3.13 2522 +3.34 25.73 + 4.66
Females PSMM (%) ** 41.29 + 4.49 3UTTES 4 37.66 + 4.55 35.01 £4.21 3313 £ 4.09
SMMI (kg/m?) ** 9.03 +0.98 9.37 + 1.01 9.46 + 0.87 9.29 +0.96 9.67 £ 0.46
PFI (kg) ** 0.671 +0.31 0.563 + 0.28 0.473 + 0.20 0.378 + 0.14 0.332 £ 0.15
FFM (kg) ** 47.34 £ 6.87 48.67 £ 5.51 4843 £5.33 46.18 £5.82 47.49 £ 8.25
FEMI (kg/m?) ** 16.39 + 1.53 17.02 + 1.63 17.19 + 1.46 17.03 + 1.66 17.86 + 2.75

** Significant at p < 0.01. PM—protein mass, PP—percent protein, PMI—protein mass index, SMM—skeletal muscle mass, PSMM—per«
PFl—protein/fat index, FFM—fat-free mass, FFEMI—fat-free mass index, PE2—Partial eta square.

Strongth vs Testosterond




Table 2. Cont.

35.0
FINA S P Male swimmers y =0.1133x + 23.814
core Pearsons . . R? = 0.1603
‘B‘ody . Correlation Coefficient Fisher r-to z 30.0
Composition Variables Transformation
Male Female 250 24.1 23.7 243
r value 0.350 0730 | T e st
SMM (kg) —— -2.43 0.015 —_
p significance 0.017 0.000 é 20.0
>
r value 0.294 0.702 TJ
FEM (kg) -2.61 0.009 2 150
p significance 0.047 0.000 :
r value -0.224 —-0.695
PBF (%) —— 2.72 0.007 10.0
p significance 0.135 0.000
r value 0.353 0.732 5.0
PSMM (%) —2.44 0.015
p significance 0.016 0.000
0.0
PEEM (%) rvalue 0223 0697 274 0.006 London OG 2012 Rio 0G 2016 Tokyo 0G 2021
p significance 0.136 0.000
= r value —0.170 —0.642 35.0
EMI (kg-m™?) e oo 0.000 255 0.011 Female swimmers y = 0.6494x + 21.637
2 =
r value 0323 0.684 300 R7=05403
SMMI (kg-m 2) — 0.029 0,000 =217 0.030
polen e : : 25.0 922 231 235
r value 0.228 0.621 T eeeeveeeeeessseeecssgmmmmssacesesseterestetettttnaay
FFMI (kg-m™2) — 214 0.032
p significance 0.127 0.000 — 200
w
r value 0.391 0.687 =
IBC (Arbitraly Unit) -1.85 0.064 o 15.0
p significance 0.007 0.000 <°(°
r value 0.392 0.655 10.0
PFI (kg) -1.60 0.110
p significance 0.007 0.000
5.0
0.0
London OG 2012 Rio OG 2016 Tokyo OG 2021

Relacije izmedu telesne strukture

(miSi¢na komponenta) i rezultata u . e
sprintu (50 i 100m sve tehnike) Prosecan uzrast svih finalista



Finalists Medalists | No-Medalists Gold Silver Bronze

50 free 27.0+0.8 27.9+2.8 26.4+2.1 27.0+7.2 28.3+25 28.3+35
(26.3-27.8) | (24.7-29.7) | (24.2-28.2) | (21.0-35.0) | (26.0-31.0) | (25.0-32.0)

o 100 free 22.5+1.0 24.0+0.9 21.5+1.2 22.0+3.6 24.043.6 26.0+4.4
© (21.4-23.4) | (23.0-24.7) | (20.4-22.8) | (18.0-25.0) | (21.0-28.0) | (21.0-29.0)

= 200 free 22.541.2 22.9+2.3 22.3+1.3 22.0+2.6 23.3+1.2 23.3+3.5
(21.5-23.8) | (20.7-25.3) | (20.8-23.2) | (20.0-25.0) | (22.0-24.0) | (20.0-27.0)

400 free 23.2+0.3 22.5+0.7 235403 19.7+0.6 24.3+2.1 23,7438

Finalist Medalis No-Medalist Gold Silver Bronze

% 50 free 25.9+41.2 26.1+1.6 25.7+1.0 23.3+3.2 24.7+4.2 30.3+£3.1
g (24.5-26.8) | (24.3-27.3) | (24.6-26.4) | (21.0-27.0) | (20.0-28.0) | (27.0-33.0)

2 100 free 23.8+2.4 22.8+3.6 24.5+2.0 21.345.5 23.3+3.1 23.7+5.0
(22.4-26.6) | (19.7-26.7) | (22.6-26.6) | (16.0-27.0) | (20.0-26.0) | (19.0-29.0)

200 free 22.9+0.9 21.9+0.5 23.4+15 20.7+1.5 23.0+1.0 22.0+1.0
(22.0-23.8) | (21.3-22.3) | (21.8-24.8) | (19.0-22.0) | (22.0-24.0) | (21.0-23.0)

400 free 21.6+1.7 21.9+0.5 21.5+2.5 20.7+1.5 24.0+2.0 21.0+2.0
(19.6-22.6) | (21.3-22.3) | (18.6-23.0) (19.0-22.0) | (22.0-26.0) | (19.0-23.0)

Prosecan uzrast sa strukturom svih finalista (London 2012, Rio 2016, Tokyo 2021)

31.9 yrs.

26.9 yrs. 99% 99% 34.5 yrs.

22.8yrs. 98% 98% 35.5 yrs.

19.2 yrs. 95% 95% 37.1 yrs.

50m

breaststroke
FEMALE

7.6 yrs. “Window Performance Time Frame” for
achieving 99% of Peak Performance (PP)

100%
30.2 yrs.
27.24 59.38
59.98 23.5yrs. 99% 99%  33.0yrs.
27.55
01:00.58 21.2yrs. 98% 98% 33.9 yrs.
28.42

01:02.47 18.7 yrs. 95%

100m
breaststroke MALE

95% 35.6 yrs.

59.96
01:00.54 02:10.85 21.3yrs.
02:12.18 20.3 yrs.
01:02.54
02:16.28 18.3 yrs.

9.5 yrs. “Window Performance Time Frame” for
achieving 99% of Peak Performance (PP)

95%

100%
24.3 yrs.
02:09.60
99% 99% 28.8 yrs.
98% 98% 31.5 yrs.

200m breaststroke
MALE

95% 38.1 yrs.

7.5 yrs. “Window Performance Time Frame” for achieving
99% of Peak Performance (PP)

02:10.87

02:12.17

02:16.25



Power and Power testing for swimmers: How to convert dry land Power into water Power

+Strenght -Strenght

-Power +Power
++|pertrophy ~lIpertro

Are they Similar or Different,

in the water?
ADN, 2014




How to convert dry land Power into water Power

If someone is STRONG, it doesnt mean that he is PowerFull

(Able to reach proper Intensity i.e Velocity of Swimming)

If someone is PowerFull, it doesnt mean that he is
EndurE (Capacity of proper Intensity of swimming)

If someone is PowerFull and EndurE, it doesnt mean
that he has EfficienT technique of swimming

In SWIMMING we need: enought Strength; specificlly
PowerFull and EndurE according to the distance (sprint =
ATP+CP endurance; middle distance = Glycolitic; long
distance = Aerobic i.e. Oxidative; with high level of EfficienT
technique of swimming



Sve je to OK. Ali kako da TRENIRA




- Dopuski trening: Rad u teretani -

Dva osnovna principa su:

1. Rad u funkciji OPSTE FIZICKE PRIPREME na suvom - priprema sa aspekta
“opstih fizickih i motorickih potreba” - sveobuhvatan razvoj svih misicnih
grupa u svim rezimima i intenzitetima rada primenom svih kretnih struktura

2. Rad na USMERENOJ FIZICKOJ PRIPREMI na suvom - priprema sa aspekta
“fizickih i motorickih potreba u funkciji sporta” - razvoj usmeren na one
misicne grupe u onim rezimima rada i onim intenzitetima rada primenom

imitirajucih kretnih struktura

Generalni OPSTI postulat je:
UKUPNO OPTERECENJE TRENINGA = OBIM x INTENZITET

Generalni USMERENI postulat je:

UKUPNI UTICAJ TRENINGA = OBIM x (INTENZITET x
ENERGETIKA = Dimenzija SNAGE x MOTORICKA
STRUKTURA POKRETA X Mmepu (suvo 7 voda) VS UZRAST i/ili NIVO
PERFORMANSE
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dominant parameter

Strength

number of repetition velocity of movement

Hypertrophy number of repetition velocity of movement

Power:

Single

velocity of movement number of repetition
effort event

Multiple : -
N & velocity of movement number of repetition

Muscular
endurance

number of repetition | velocity of movement




NPR: OSNOVNI KONCEPT za Primer PLANIRANJA treninga za RAZVOJ

Ne moze se u SVIM vezbama definisati ali tamo gde moze — trener
MORA beleziti 1) Spoljno opterecenje, 2) Broj ponavljanja, 3)

VREME izvodenja zadatka/vezbe, 4) put [TV plivacailicm

segmenta

Preporucena Opsta Strategija rada na Dopunskom (teretana) treningu

Uzrast Br.TI:;):it:;sakih Poj-le;rcal‘ij::é:og Brojmeseci | Suma Treninga | SatiRada OFP | UFP | SFP

(god.) Nedeljno Treninga (min) Godisnje Godisnje Godisnje (%) (%) (%)
10-11 1-2 20 - 30 5-6 25 -60 8-30 100 | / /
12 -13 2 30-40 6-8 60 - 80 30-55 80 | 15 5
14 - 15 3 30-40 6-8 90-120 45 - 80 70 | 20 | 10
16 - 17 3 40 - 50 6-8 90-120 60 - 100 60 | 30 | 10
18 - 20 4 50 -60 8-10 160-200 | 135-200| 50 | 30 | 20
21 -23 4-5 60 9-10 180-250 | 180-250| 40 | 30 | 30
25-35 4-5 60 10 -11 200-275 | 200-275| 20 | 40 | 40

Copyright: Dopsaj, M. (od 14.09.2019. 00:34 BGD do NavjekA)
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Specifiénosti u radu na razvoju brzinske snage
Dobro razgibavanje na pocCetku treninga (5 min)
Najmanje 2 serije 3 — 5 vezbi sa sopstvenim telom — 2 — 6 ponavljanja
Najmanje 2 — 3 serije “radno specificnog zagrevanja” sa vezbom tj. tegom sa
kojim se radi (30-40% i 70-80% od radne tezine; broj ponavljanja ?7?)
Najmanje 1-2 “radne serije” kod treninga odrzavanja sposobnosti ili treninga
tonizacije
Najmanje 3-4 “radne serije” kod treninga za razvoj sposobnosti

Kod DECE: koristiti vezbe sa spostvenlm telom (prvo olakéavajuc':i poloZzaj), vezbe
sa otporom partnera, gume, jednorucne “tegice’, ‘lakse” lopte /medicinke/, i
vezbe sa kombinacijom miSicnog naprezanja (dlnamlka izdrzaji; promena
dinamike rada; promena stava vezbe tokom rada ili u razliCitim serijama;

Od 15-16 godine se moze uvesti dodatno spoljnje opterecenje (dvorucni i
jednorucni tegovi) gde:

1 godina rada — edukaciono_pripremna godina /potpuna amplituda pokreta,
ne maksimalna brzina, ne koristiti rad ni pred “otkaz” ni do “otkaza”, maniji broj
vezbi i serija, za ,velike vezbe" tezine ne preko 50% od TM;

2 godina rada — uvodno_pripremna godina /potpuna amplituda pokreta, ne
koristiti rad ni pred “otkaz” ni do “otkaza”, povecati broj vezbi i serija do 1/3, za
,velike vezbe" tezine ne preko 60-70% od TM; povecati brzinu pokreta...

« 3 godina rada (oko 17 godine) — prva opsSte pripremna godina....tezina
maksimalno do 70-80% od TM..

Uvek se povecava obim (broj ponavljanja) na datom opterecenju, pa brzina
izvodenja pokreta, pa opterecenje...

Razvijati brzinsku snagu u svim zonama (20-30%, 50-70%, 90-100%) spoljasnjeg
opterecenija...



U odnosu na intenzitet rada: U odnosu na gbim:

1. Maksimamalni (1 RM ili 100 — 99 %) L. Veliki
2. Submaksimalni (2 — 3 RM ili 98 do 95 %) 2. Srednji
3. Veliki (4 — 8/12 ili 94 do 85 %) 3. Mali

4. Umereni ili srednji (12 do 20 RM ili 84 do 75 %)
5. Mali (preko 20 RM ili ispod 75 %)

U odnosu na uticaj trenaznog stanja: odno§u na segment:
1. Kranijalno

1. Razvojni karakter 2 Tru
2. Odrzavajuci karakter 3 Kaupdalno
3. Odmarajuci karakter 4 Kombinovano

5. Kompleksno

U odnosu na strukturu ciklusa:

1. Prepodne

2. Popodne U odnosu na

3. Vise puta dnevno kretnu — motoricku strukturu:
g. Pre ili posle glavnog tr. 1. Opéte

2. Usmereno
3. Specificno ??



Vezba Serije Optezrkeg(;enje ponz\rli(j)femja OBIM (kg) | Vreme Inten?lltge/tn:irﬁ;mga tre:::;eg]rzl(fg:/h)
1 Super S (Veslanje, 5 16 4 256
Biceps)
2 Qvadriceps 2 6 10 120
| 3 Zad. Loza 2 6 10 120
4 Noge - potisak 2 40 10 800
5 Trbuh 2 40 10 800
6 Leda 2 40 10 800
7 Bendz 3 50 5 750
SUMA 3646 | 39 93.49 5609
O(EQIBA OBIM (%)
Kranijalni 1006 27.59
A 2| 40 Trup 1600 43.88
Bk 4 210S Kaudalni 1040 | 28.52
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T X < .. | Optere¢enje Broj Intenzitet treninga Intenzitet
2 Vezba serie (kg) ponavijanja OBIM (kg) | Vreme (kg/min) treninga (kg/h)
" e &o+ 3 1 Trbuh 2 40 15 1200
5 -~ 20 ‘r";v 2 Bendz 2 65 9 1170
=, 1 [ - 7 BV Sl 3 Poskoci 2 25 9 450
=3 2 1+ z, NENE 4P Yo 4 Super S (Veslanje, 5 24 7 672
1 Suide-S ar2 )24l <§-8 Mer sl Biceps)
= \7 N+ ‘ '1 J g e B 17 bt a’; 5 Tl‘iceps 2 20 7 280
w3 LT 1 Z | 3h k19 1¢38-Vedic| 6 List - sededi 2 30 10 600
§ U5 VEEDS 1 Yo Lat - veslanje 2 10 10 200
— hf @3 & = (o N
P s e qqf 2et¥102 | 8 Zgib 3 60 6 1080
— ) 1 [&F 9 Leda 2 40 15 1200
be | Sni (TS LI suma (6852 | 50 | 137.04 | 8222 |
p— J | d, { i sf «{-_,‘? = )‘ £ A¢
pe off e + TR | g0 ?Esl;’;/l OBIM (%)
- Wi aw Kranijalni 3402 | 49.65
2 Trup 2400 35.03
= e 3 Kaudalni 1050 | 15.32
“ - ‘—;:/ o '
bt N e ’ / J .
" oY By BYS (A7 . .| Optere¢enje Broj Intenzitet treninga Intenzitet
& 02.01o+ \ &/ = Vezba Serije (kg) ponavjanja OBIM (kg) | Vreme (kg/min) treninga (kg/h)
— N ‘ R 1 Be?d% . 2 70 6 840
10 s Al B EGR s (g2 Polu-Cucanj 2 60 8 960
= W o+ X o~ \4 I *M: 4 Super S (Veslanje, > 24 7 672
. 147 |24 hx 58 =Y el Biceps)
- . - i Iox E-a | ot~ 15 Triceps 2 22 8 352
o h = 135k« 80 hoCihi g List - sedeci 2 35 9 630
a o b M e e o L Lat - veslanje 2 15 9 270
= iy vEriRg T : S5 Quadriceps 2 8 9 144
e : a5 9 Zad. Loza 2 8 9 144
2T ‘ . L] =ty 10 Ramena 2 10 8 160
A ¥ & E ’ et r'v‘:s:‘ -
i i e SUMA [ 5132 [ 48 | 106.92 | 6415 |
=2 i t:; A tol o O(Eél;/l OBIM (%)
= S22 G 1 Kranijalni 2294 | 44.70
2 2 Trup 960 18.71
3 Kaudalni 1878 36.59




SUMA lll treninga

OBIM
0)
(kg) OBIM (%)
Kranijalni 6702 42.88
Trup 4960 31.73
Kaudalni 3968 25.39
Intenzitet treninga Intenzitet
Sighil (@) WiEme (kg/min) | treninga (ka/h)
15630 | 137 337.44 20247
5210 | 45.67 112.48 6749




Metode (Mladi uzrasti i Seniori):

1. Linearna metoda — 2 serije zagrevanje + 3 serije / 80 kg * 8 ponavljanja

1.1. Linearno Progresivha metoda /Piramida/ — 2 serije zagrevanje + 3 serije / 60 kg * 14
ponavljanja, 70 kg * 10 ponavljanja, 80 kg * 6 ponavljanja

1.2. Linearno Regresivnha metoda /obrnuta Piramida/ — 2 serije zagrevanje + 3 serije / 80 kg * 6
ponavljanja, 70 kg * 10 ponavljanja, 60 kg * 12 ponavljanja

1.3. Linearno Progresivno-Regresivna /Rastuce-Opadajuca/ metoda — 2 serije zagrevanje + 5
serija / 60 kg * 15 ponavljanja, 80 kg * 8 ponavljanja, 100 kg * 2 ponavljanja, 80 kg * 8
ponavlanja, 60 kg * 15 ponavljanja

2.1. Linearno Kombinovana metoda (Cik-Cak)— 2 serije zagrevanje + 6 serija/ 60 kg * 15
ponavljanja, 100 kg * 2 ponavljanja, 60 kg * 15 ponavlanja,100 kg * 2 ponavljanja, 60 kg * 15
ponavljanja, 100 kg * 2 ponavljanja

2.2. Nelinearno Kombinovana metoda — 2 serije zagrevanje + 5 serija / 80 kg * 6 ponavljanja,
40 kg * 20 ponavljanja, 70 kg * 3 ponavljanja, 100 kg * 1 ponavlanje, 50 kg * 15 ponavljanja

3.a. Kompleksna metoda (Link metoda) — 2 serije zagrevanje + 2 serije / 60 kg * 10
ponavljanja Bendz max brzo, 10 kg * 10 ponavljanja pliometrija izbaCaj medicinke, 2 kg * 6
ponavljanja bacanje medicinke u paru

3.b. Kompleksna metoda (Link metoda) — 2 serije zagrevanje + 2 serije / 80 kg * 6 ponavljanja
Paralelni Cu€anj max brzo, 20 kg * 6 ponavljanja poskoci, 6 x saskok sa 50 cm sa kratkom
amortizacijom, 2 x 5 s vektikalno noge kraul u vodi, 2 x 25 m max noge
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