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FIZICNI TRENING

3x TEDENSKO:

TRENING Z UTEZMI
POCEPI

UPOGIB TRUPA (trebusSnjaki)
[ZTEG TRUPA

"POZDRAYV SONCU"
AEROBNI TRENING



FIZICNI TRENING

SPT — Specific Physical Training

- 7z lokom

- Stir1 vaje za:
1- vzdrzljivost
2- moC
3- gibljivost
4- postavitev



SPT - VZDRZLJIVOST

Poteg loka z uporabo pravilne tehnike,
brez puscice.

Zadrzanje 30s - 1 minute.

Pocitek: 2x Cas drzanja

(primer: drzanje 30 sekund, nato pocitek
1 minuta).

Vajo 1zvajas 30 min.

Potrebno merit1 v nek cilj.



SPT - VZDRZLJIVOST
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SPT - MOC

Poteg loka od "set-up" do "holding",
zadrzanje 3-35s 1n popustitev do set-up-a.

3-5 ser1j po 5-12 ponovitev.
Pocitek med serjjami 3-Smin

Vajo 1zvajas 30 min.



SPT - GIBLJIVOST

Poteg loka s pusCico do "holding"
pozicije, 10 sekund raztezanja brez
spremembe postavitve — do 1,5¢cm preko

klikerja.
S ser1) po 6 ponovitev.

PocCitek med ponovitvami 30s in med
serijami 2 min. Vajo 1zvajas 30 min.



SPT - POSTAVITEV

g

Zaznavanje pravilne
postavitve ramen,
lopatic.



PRIPOMOCKI PRI TRENINGU

- TRAK: set-up, holding
- ELASTIKA: spust ( ),
: :brez puscice, s pusCico

PDF:
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COACH

ELIKO USPEHA PRI DELU Z VASIMI
TEKMOVALCI
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