1. KRUŽNI TRENING 
Poštovani učenici, poslao sam vam prvi trening te ga morate odraditi u utorak ili srijedu , drugi trening ćete dobiti naknadno te ga morate odraditi u četvrtak ili petak. Vaš zadatak je odraditi trening- pripremni dio i glavni dio te do petka navečer poslati rezultate frekvencije srca za oba treninga. Ukupno mi morate poslati 8 mjerenja. Po 4 mjerenja za 2 treninga. Nakon prvog treninga upišite si rezultate i spremite da ih ne izgubite. Frekvenciju si izmjerite prije samog vježbanja, odmah nakon pripremnih vježbi te odmah nakon zadnje vježbe prvog i dugog kruga vježbanja.
Prvo napravite pripremne vježbe, zatim jedan krug vježbi kružnog treninga nakon čega imate odmor 2 min pa zatim drugi krug istih vježbi.
1. trening:
Frekvencija otkucaja srca prije treninga: _____ o/min
Frekvencija otkucaja srca poslije pripremnih vježbi: _____ o/min
Frekvencija otkucaja srca poslije prvog kruga vježbi : _____ o / min
Frekvencija otkucaja srca poslije drugog kruga vježbi : _____ o / min
2. trening:
Frekvencija otkucaja srca prije treninga: _____ o/min
Frekvencija otkucaja srca poslije pripremnih vježbi: _____ o/min
Frekvencija otkucaja srca poslije prvog kruga vježbi : _____ o / min
Frekvencija otkucaja srca poslije drugog kruga vježbi : _____ o / min
Vi ćete na crte upisati svoje rezultate i te rečenice zajedno s rezultatima skopirati i  poslati meni u privatnu poruku na Yammer do petka navečer.
Upute za mjerenje pulsa:
[image: Slikovni rezultat za mjerenje pulsa vrat]Najbolje je da mjerite pomoću kažiprsta i srednjeg prsta. Postavite ova dva prsta dijagnoalno, između donje vilice i grkljana. Lagano pritisnite dok ne počnete osjećati puls. 
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[image: Slikovni rezultat za mjerenje pulsa]Pulsevi radijalne arterije najbolje se osjećaju na unutrašnjoj strani ruke. Najbolje je da koristite tri prsta istovremeno. Postavite ih u predjelu zgloba šake druge ruke, i lagano pritistine.








Izmjerite frekvenciju pulsa za vrijeme od jedne minute. Za brže određivanje pulsa brojite otkucaje u toku 15 sekundi, i onda taj broj pomnožite sa četiri.
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VJEŽBE

1. [image: Slikovni rezultat za trbušnjaci]PODIZANJE TRUPA IZ LEŽANJA (trbušnjaci)              12 pon






2. ČUČNJEVI		 12 pon
[image: Slikovni rezultat za čučnjevi]
	





3. SKLEKOVI      (učenici desna slika, učenice lijeva ako ne možete pravilne sklekove)   12 pon
[image: Slikovni rezultat za sklekovi]





4. LEĐNJACI	  18 pon
	[image: Slikovni rezultat za leđnjaci]


5. IZDRŽAJ NA PODLAKTICAMA (plank)              35 sek
[image: Slikovni rezultat za plank]





6. [image: Slikovni rezultat za podizanje na prste]PODIZANJE NA PRSTE 	 20 pon






X 2 kruga
[bookmark: _GoBack]Odmor 2 min nakon prvog kruga
image4.jpg
4. Otkloni trupom u ljevu | desnu stranu rukom u uzruEenju: Stav rskoratni, jedna ruka
je uzruena, druga ruka je prinugena. lzvodi se savjanje - otklon trupom u siranu, a dian
prirutene ruke istowiemeno se polaze na struk. Mijenja se polozaj ruku te se ista vjezba
izvodi i drugu stranu.

ity

5. Zasuci trupom u pretklonu raznoZnom: Stav pretklon raznozni. lzvode se zasuci trupom
U jevu | desnu stranu uz istovremeno uzruzenje raznoimene ruke | dodrivanje dlanom

6., Brodié" Stav sjeded, noge pogréene i stopalima spojene u prednoZenju, dianovima se
Grze stopala. lzvodi se naizmjeniéno spustanje do stava lezefega na ledima | podizanje
(vraanje) u podetnistav (sjed prednozni pogréenih nogu).
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7. Sirenje i skuplanje nogu u sjedu prednoznom: Sta sjededi precnoi, osionsc e na
rukama u zarueniu.izvod e Srenje nogu do polozaja sjeda raznoznoga, a zatm skup-
ljanje nogu do poceinoga polozaia (jed precnoznoga).

8. Tréanje umjestu: Stav spetni, priugenje nadiaklicama, predrucenje podiakticama u visini
prsnoga kosa. lzvodi se tréanje U mjestu uz visoko podizanje koljena tako da se dotaknu
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3. SKLOP PRIPREMNIH VJEZBI

PRIPREMNE VJEZBE BEZ POMAGALA

1. Pokreti glavom naprijed-natrag - ljevo-- desno: Stavspetni, priuéi. lzvodi sespustanje
glave naprifed u pretklon - natrag u zaklon, a zalim spustanje u ljevu pa u desnu stranu.

it
.

2. Kruzenje ramenima pogréenih ruku: Stav spetr, ruke su pogréene - odrugene, dlanovi
su na amenima. l2vodi se kruZenje rukama, sa strane tifla, prema napried, a zati prema
natrag.

.-

3. Predruti - uzruéi: Stav spetni, predruit, dlanovi prema doje zatvoreni. zvodi se podi
zanje ruku iz predrucenja u uzrucenje, otvaranje dianovai natrag u predrugenie.




