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1. KAKO VJEZBATI
KOD VJEZBANJA POTREBNO SE DRZATI NEKIH PRAVILA:

- ISPRAVNA TEHNIKA
- PUNA AMPLITUDA POKRETA

- PRVO SE VJEZBAJU (TRENIRAJU) VECE, A ZATIM MANJE MISICNE
GRUPE

- POLAGANIJI | KONTROLIRANI POKRETI DONOSE BOLJE REZULTATE
(ne Koristiti inerciju)

- VJEZBE SE 1ZVODE POSTUJUCI PIRAMIDALNI SISTEM
OPTERECENJA

- MAKSIMALNA SNAGA (veca tezina, maniji broj ponavljanja, veci broj serija)
- REPETITIVNA SNAGA (manja tezina,veci broj ponavljanja,manji broj serija)

- IZDRZLJIVOST U SNAZI (jo§ manja tezina i jo§ veéi broj ponavljanja
maniji broj serija)

- VJEZBE SE IZVODE U SERIJAMA (3-6)
- SVAKU SERIJU PO MOGUCNOSTI «IZGURATI» DO KRAJA
- STO MANJI ODMOR IZMEBPU SERIJA (za pocetnike do 2 minute)

- IZMEDU DVA TRENINGA ISTE MISICNE GRUPE POTREBNO JE
PROCI NAJMANJE 48 SATI ODMORA

- TREBA SE KONCENTRIRATI NA MISICNU GRUPU KOJU
TRENIRAMO (ne svastariti)



PIRAMIDALNI RAZVOJ MAKSIMALNE SNAGE

1. Po€etnici i juniori

4 ponavljanja na 80% od max. f"T T ] l
5 ponavljanja na 75% od max
6 ponavljanja na 70% od max. [s] I I [ 1
7 ponavljanja na 65% od max. B ) ) D
8 ponavljanja na 60% od max. [ 71 ] I | [ 1 l
T VY T o ) O T

«Niska piramida»

- u razvojnoj fazi

- usavrSavanje tehnike dizanja

- izgradnja i povecCanje misiche mase

2. Seniori

1 ponavljanje na 95% od max.
2 ponavljanja na 90% od max.
3 ponavljanja na 85% od max.
4 ponavljanja na 80% od max.
5 ponavljanja na 75% od max.

«Standardna piramida»

- nakon puberteta

- savladana tehnika dizanja
- povec€anje miSicne mase

3. Laki veslacdi

'I |
1 ponavljanje na 95% od max. n-
2 ponavljanja na 90% od max. 3] [ |

3 ponavljanja na 85% od max.

«Visoka piramida»

- nakon puberteta (zavrSetka rasta)
- savladana tehnika dizanja

- ne povecCavanje misSi¢ne mase



TRENING SNAGE

TRENING MAKSIMALNE SNAGE

U pravilu Sest serija — a za svaku vjezbu koristi se piramidalni sistem.

A.

Hrvatski veslacki savez, Vjezbe za razvoj snage i oblikovanja tijela



TRENING SNAGE

TENING IZDRZLJIVOSTI U SNAZI

Pocinje se s 30 — 40 ponavljanja (2 serije), a kasnije (u 3 seriji) se broj ponavljanja

povecava do maksimalnog broja ponavljanja.
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Exercises A and B
Load: 40 to 50% of max
Series: 2 to 3.
Repetitions: 60 to 80

Recovery: 3 to 4 minutes

Exercises E and F
Load: 0 to 5 kilogrammes
Series: 2t0 3
Repetitions: 40 to 50

Recovery: 2 to 3 minutes

[ 65 D.
Exercises C and D
Load: 40 to 50% of max - }
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TRENING SNAGE PO STANICAMA

TRENING MAKSIMALNE SNAGE

4 — 6 serija, a za svaku vjezbu Koristi se piramidalni sistem.
Radi se stanica po stanica.

C.
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KRUZNI TRENING

TRENING BEZ TERETA
(RAD PO STANICAMA)

Dva vesla¢a rade u paru (dok jedan radi drugi se odmara)
Svaka se vjezba izvodi u odredenom broju ponavljanja (npr. 30 pon.) ili u odredenom
vremenskom periodu (npr. 30 sek.) za svaku stanicu.

Hrvatski veslacki savez, Vjezbe za razvoj snage i oblikovanja tijela



FLEKSIBILNOST | ISTEZANJE

Primjenjuje se u trajanju 10 — 15 min. prije i nakon svakog treninga.

Hrvatski veslacki savez, Vjezbe za razvoj snage i oblikovanja tijela



7. VJEZBE ZA RAZVOJ NOZNIH MISICA

1. CUCANJ S UTEGOM NA LEBIMA — osnovna ili baziéna vjezba

2. NOZNI POTISAK NA NOZNOJ PRESI — LEG PRESS - osnovna vjezba
3. CUCANJ S UTEGOM NA PRSIMA — teza varijanta uénja

4. CUCNJEVI NA NA HACKENSCHMIDT MASINI — osnovna i izoliraju¢a vjezba
5. ISKORAK ILI SKARE CUCANJ — osnovna i dopunska vjezba

6. BOCNI ISKORSK | CUCANJ — osnovna i dopunska vjezba

7. NOZNA EKSTENZIJA (Sutiranje) — LEG EXTENZION - izolirajuéa vjezba
8. CUCANJ NA JEDNOJ NOZI

9. NOZNA FLEKSIJA (nozni pregib) — LEG CURL — izoliraju¢a vjezba
10.ZANOZENJE — STANDING GLUTEUS MASINI

11.LISTOVI — CALF (stojete i sjedece dizanje)

12. ABDUKCIJA (Sirenje nogu)

13. ADDUKCIJA (skupljanje nogu)

14. DUBINSKI SKOKQOV!I (poviseni nivo — dolje — gore) ili (poviSeni nivo — gore —
dolje — gore)

15.SUNOZNI POSKOCI

16.JEDNONOZNI POSKOCI

17.PENJANJE | SPUSTANJE — NA KLUPICU (ista noga ili naizmijeniéno noge )
18.SUNOZNI PRESKOCI PREKO KLUPICE (skokovi u stranu lijevo i desno)

19. CUCNJEVI, NOSENJA, PENJANJA, TRCANJA, ISKORACI S PARTNEROM



8. VJEZBE ZA RAZVOJ LEBNIH MISICA

A.) VJEZBE ZA PUNOCU LEPA

1.

HIPEREKSTENZIJA — osnovna vjezba za donji dio leda a ujedno sluzi i kao

preventiva protiv diskus hernije

MRTVO DIZANJE ILI DEAD LIFT

JEDNORUCNO VESLANJE BUCICOM - kle&eéi na ravnoj klupici
VESLANJE NA DONJEM KOLUTU LAT MASINE

NABACAJ NA PRSA

VUCENJE NA RAVNE NOGE

VESLANJE UTEGOM U PRETKLONU

PRETKLON — ZAKLON S UTEGOM NA RAMENIMA (ledima)

NAVLACENJE PALICE (veslanje) S PARTNEROM

B. VJEZBA ZA SIRINU LEPA

PREDNJE DIZANJE NA VRATILU - Siroki hvat
STRAZNJE DIZANJE NA VRATILU — 8iroki ili uzi hvat
LAT MASINA - 8iroki hvat na prsa

LAT MASINA — Siroki hvat iza vrata

LAT MASINA — uski do sredniji hvat — vuéenje na prsa

JEDNORUCNO VESLANJE NA DONJEM KOLUTU LAT MASINE - nagnuti

stav
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9. VJEZBE ZA RAZVOJ MISICA RAMENOG POJASA
| GORNJEG DIJELA LEDA

A.) GORNJI DIO RAMENOG POJASA

1.

2.

SJEDECI PREDNJI POTISAK — deltoideus
SJEDECI STRAZNJI POTISAK — deltoideus

PRIVLACENJE DVORUCNOG UTEGA OD BUTINE DO BRADE
(veslanje na gore-bazi¢na vjezba za deltoideus i trapezius)

SLIJEGANJE ILI KLIMANJE RAMENIMA DVORUCNIM UTEGOM
(osnovna vjezba za trapezius)

LATERALNO LETENJE U STRANU S BUCICAMA (sjedenie ili stajanje)
NAGNUTO LETENJE ILI RAZVLACENJE BUCICA U STRANU
FRONTALNO DIZANJE DVORUCGNOG UTEGA ILI BUCICE (stojeéi ili sjedei)

POTISAK BUCAMA SJEDECI RAVNO GORE (SA | BEZ ROTACIJE)

B.) STRAZNJI DIO RAMENOG POJASA | GORNJI DIO LEDNIH MISICA

1.

2.

PRIVLAK U PRETKLONU — UTEG ILI BUCICA

PRIVLAK NA LAT MASINI — DONJI KOTUR

PRIVLAK NA KOSOJ KLUPICI

PRIVLAK NA RAVNOJ DASCI — PULLING BENCH (pulley)
KROS PRIVLAK NA KROS MASINI

JEDNORUCNI PRIVLAK BUCICE U KLECECEM POLOZAJU

JEDNORUCNI PRIVLAK SAJLE U PGNUTOM POLOZAJU S OSLONCEM
NA JEDNU RUKU
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10. VJEZBE ZA RAZVOJ MISICA RUKU

A.) VJEZBE ZA RAZVOJ MISICA NADLAKTICE

.Vjezbe za razvoj bicepsa

1.

2.

|

PREGIB DVORUCNIM UTEGOM - osnovna vjezba

PREGIB BUCICAMA ISTOVREMENO - stoje¢i ili sjedeci
PREGIB BUCICAMA NAIZMJENICNO - sjededi

PREGIB NA SCOTTOVOJ KLUPI

PODIZANJE NA VRATILU — pothvatom i nathvatom — sredniji hvat

STOJECI PREGIB BUCICAMA NAIZMJENCE S ROTACIJOM SAKE UNUTRA

. Vjezbe za razvoj tricepsa

. RAVNI BENCH PRESS USKO

RAVNI BENCH PRESS SREDNJI HVAT — pothvat — srednji dio tricepsa
POTISAK S CELA LEZECI DVORUCNIM UTEGOM - «francuski pres», uZi hvat
POTISAK NA LAT MASINI — nathvat i podhvat

JEDNORUCNI POTISAK BUCICE IZA GLAVE - sjededi ili stojeéi

SKLEKOVI NA RAZBOJU | SKLEKOVI NA PODU

B.) VJEZBE ZA RAZVOJ MISICA PODLAKTICE

1.

OBRNUTI BICEPS PREGIB DVORUCNIM UTEGOM — osovina se drzi nathvatom
u Sirini ramena ili uzim hvatom

ZGLBNI PREGIB — jednorucno ili dvoruénim utegom — nathvatom ili podhvatom

NAMATANJE KONOPCA S OPTERECENJEM NA KRATKU OSOVINU —u
predruenju nathvatom ili podhvatom

STISKANJE LOPTICE ili bilo koje druge sprave napravljene u tu svrhu
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11. VJEZBE ZA RAZVOJ GRUDNIH MISICA

A.) VJEZBE ZA RAZVOJ GORNJEG DIJELA GRUDNIH MISICA
1. POTISAK NA KOSOJ KLUPI (30 — 45 STUPNJEVA)

2. POTISAK BUCICAMA NA KOSOJ KLUPI

3. RAZVLACENJE BUCICA NA KOSOJ KLUPI

4. RAZVLACENJE SAJLOM LEZECI NA KROS MASINI

B. VIEZBE ZA RAZVOJ SREDNJEG DIJELA GRUDNIH MISICA
1. POTISAK NA RAVNOJ KLUPI (bench press)

2. POTISAK BUCAMA NA RAVNOJ KLUPI

3. RAZVLACENJE BUCAMA NA RAVNOJ KLUPI

4. PECTORAL MASINA

5. UKRSTANJE SAJLI NA KROS MASINI

C.) VJEZBE ZA RAZVOJ DONJIH DIJELOVA GRUDNIH MISICA
1. POTISAK NA KONTRA — KOSOJ KLUPI

2. POTISAK NA KONTRA — KOSOJ KLUPI BUCAMA

3. RAZVLACENJE BUCICA NA KONTRA — KOSOJ KLUPI

4. UKRSTANJE SAJLI NA KROS MASINI (niZe)



12. VJEZBE ZA RAZVOJ TRBUSNIH MISICA

A.)VJEZBE ZA RAZVOJ GORNJEG DIJELA TRBUSNIH MISICA

1.

2.

3.

4.

5.

DIZANJE U SJED NA RAVNOJ POVRSINI

DIZANJE U SJED NA KOSOJ KLUPI

DIZANJE U SJED NA RAVNOJ POVRSINI S ROTACIJOM
DIZANJE U SJED NA KOSOJ KLUPI S ROTACIJOM

PRETKLON NA ABDOMINAL MASINI

B.)VJEZBE ZA RAZVOJ DONJEG DIJELA TRBUSNIH MISICA

PODIZANJE NOGU NA RAVNOJ POVRSINI
PODIZANJE NOGU NA KOSOJ DASCI

PODIZANJE NOGU 1Z VISECEG POLOZAJA — RAVNE ILI ZGRCENE

. VIEZBE ZA RAZVOJ BOCNOG DIJELA TRBUSNIH MISICA

BACANJE NOGU U LIJEVU | DESNU STRANU PRI LEZECEM POLOZAJU —
NOGE SU PODIGNUTE U ZRAK

. SJEDECE ROTACIJA TRUPA SA SIPKOM ILI BEZ

STOJECA ROTACIJA TRUPA U RAVNOM ILI NAGNUTOM POLZAJU —
ZASUNI TRUPA

STOJECE NAGINJANJE NA JEDNU | DRUGU STRANU SA SIPKOM NA
VRATU ILI BUCICAMA U RUKAMA

KOSI TRBUSNI NA MASINI ZA ROTACIJU (rotary torso)

«SKLOPKA» - ISTOVREMENO DIZANJE NOGU | TRUPA S TORZIJOM TRUPA
| NOGU — DESNI LAKAT LIJEVO KOLJENO, LIJEVI LAKAT DESNO KOLJENO
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