
TRENING  4.  
 
1.  Zagrijavanje (20’-30’) 
Hodanje→ jogging 
Dinamičke vježbe 
Dinamičko istezanje 
Ubrzanja 
Vježbe snage i stabinosti 
 
2.  Glavni Trening – Visoki intenzitet(ukupno 21’) 
* 3 serije sljedećih varijanti Yo -  Yo testa 
 
Serija 1.  Kreni sa razinom 15, 16 i 17 (ukupno 7.30 minuta), 2 min odmora 
- pokreni mp3 zvučni test na 6' 45“ 
 
Serija 2.  Ponoviti razinu 16 i 17  (ukupno 5 minuta), 2 min odmora 
- pokreni mp3 zvučni test na 9' 22“ 
 
Serija 3.  Ponoviti razinu 16   (ukupno 2.30 minuta), 2 min odmora 
- pokreni mp3 zvučni test na 9' 22“ 
 
* 10m hodanje sa okretom (5m dodir čunja i okret) u 10” poslije svakog ponavljanja 

* Kod svakog okreta koristiti drugu nogu tako da se naizmjenično okrećete na lijevu i 

desnu stranu 

 

Ne smije se obilaziti oko čunja. Čunj je potrebno obavezno dodirnuti i okrenuti se natran na startnu 

crtu. Kreće se iz stajanja – pozicija visokog starta.  

 



3.  Smirivanje (15’) 
Hodanje→ jogging 
Statičko istezanje 
 
-  Lokacija: VANI = teren za igru,staza za vrijeme dobrih vremenskIh uvjeta ILI  UNUTRA = 
dvorana 
-  Oprema: Oznake za “Start / Cilj”, “Mjesto okreta”, i “Oporavak-hodanje” postavljene na 
izmjerenim udaljenostima  (izmjeriti 20m zona trčanja, plus 5m zona hodanja) 
*preporučujemo upotrebu centralnog kruga (18m) + 2m kao referencu 
* preporučujemo upotrebu polovicu širine kaznenog prostora (40m) kao referencu 
Trening na terenu za igru = kopačke,  dvorana,staza = tenisice za trčanje 


