Trening 3.
Mjesto izvodenja : teren za igru (atletska staza)
Trajanje treninga : cca 90 minuta

Zagrijavanje : 10 minuta tréanja na 65-75% Hrmax
10-20 minuta dinamickog zagrijavanje iistezanja, 5 progresivnih
akceleracija (ubrzanja)
vjezbe za stabilnost trupa
4-6 kratkih i eksplozivnih Sprinteva

- Setl:

- 2x40m(40m —turn—40m)in 17"
- 17" recovery walk (10 m)

- 10 reps in total

- 2’ recovery between sets
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- Set 2:
- 4x20m(20m—-tumn —-20 m—turn —20 m — turn — 20 m) in 19"
- 19” recovery walk (10 m)
- 8 reps in total
- 2’ recovery between sets
Turning line Start/Finish line
1 1
i (4 x20 m) x 8 reps ‘E, 2X5m _
le e <4 ”
E 80 m high speed ¢ 10m rec.
run (19”) walk (217)
- Set 3:
- 8x10m(10Om—-tun-10m—-turn—-10m-...)in 217
- 21" recovery walk (10 m)
- 6 reps in total
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- ukupno trajanje viezbe 21’
(6°Set1+2rec. +5 Set2+ 2 rec. +4’ Set 3 + 2’ rec.).

- 1920 m tr€anja visokog intetnziteta, 240 m hodanja, 72 okreta ukupno.
* Smirivanje - 5’ jogiranja andsetnje, 10’ statiCkog istezanja.

Ukupno trajanje treninga : 71’



