PRIPREME MEDULIN

Nedjelja

TRCANJE
8 km, 0:40
Trening

izdrZljivosti

+ ubrzanja

1:30

Ponedjeljak

PLIVANJE
1500 m,
TEST 400
m

0:30
TRCANJE
6 km

TEST 3 km,
0:40

SNAGA
0:50 (Core)

BICIKL
60 km, 2:00

|zdrZljivost

3:10

28.1. - 3.2.2018.

Utorak

PLIVANJE
4200 m,
1:25
Trening
tempa (AA
prag)

BICIKL
60 km, 2:00
lzdrZljivost
3
TRCANJE
7 km, 0:35
Trening

izdrZljivosti

4:00

Nedjelja, 28. 1. 2018.

Srijeda

PLIVANJE
4800 m,
1:35
Trening
aerobne

izdrZljivosti

SNAGA
0:50(Core)

BICIKL
45 km,
1:30
|zdrZljivost
+
TRCANJE
6 km, 0:50
Trening
VO2 max.

4:45

Tréanje — trening izdrzljivosti i tehnike

Zagrijavanje:

Glavni dio:

Cetvrtak Petak

PLIVANJE PLIVANJE
5100 m, 3200 m,
1:40 1:10,
Trening Trening
aerobne oporavka

izdrzljivosti

BICIKL

70 km,
2:20
Aerobna
IzdrZljivost

SNAGA
0:50 (Core)

TRCANJE
13 km,
1:00
Trening AE

izdrZljivosti

5:00 2:00

15 min. na pulsu 125 — 135 otk./min.

aktivni streching — sve po 15 x

Tehnika — 3 serije

Subota UKUPNO
PLIVANJE
3500 m,
1:10,
Trening PLIVANJE:
brzine 7:30
+ 23 400 m
BICIKL
50 km,
1:30
Trening
TEMPA
BICIKL:
9:20, 285
km
TRCANJE
3:45, 40 km
SNAGA
2:30
2:40 23:05



Niski skip — visoki skip

Niski skip s podizanjem natkoljenice na 3. korak
Naizmjenicni jednonozni odrazi zamahom ruke
U Sto manje koraka preci 30 m

Sunozni skokovi iz poluCuénja

o gk wbhE

Zabacivanje potkoljenica

Kontinuirano tréanje 0:30 na pulsu 150 — 160 otk./min.

- 6 x 15 sec. progresivno ubrzanje

Zavrsni dio: 5 min. lagano rastr€avanje na puls ispod 130 otk./min.
UKUPNO: 10 km, 1:20 (0:50)

Ponedjeljak, 29. 1. 2018.
Plivanje + tréanje — testiranje (prijepodne)
400 m + 3000 m

Bicikl — trening aerobne izdrzljivosti (poslije podne)
Trajanje: 2:00

Puls: 130 — 145 otk./min.

Kadenca: 95 — 105 okr./min. (sve mala Sajba)

UKUPNO: 60 km, 2:00

Trening snage - 4 serije

. Trbu$njaci sa rotacijom

. Uzruci — odruci iz leZzanja na ledima

. Sklopke — L — D naizmjeni¢no (druga noga je stalno u zraku)

. Podizanje kukova na boku (15" L — 15" D bok)

. PrivlaCenije lopte ili sa TRX-om u uporu (kukovi visoko u zrak, noge pruzene)
. lzdrzaj u sjedu 70" — 75" — 80" — 85"

. Uski sklekovi, noge na poviSenju
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. lzdrzaj u uporu straznjem 60" — 65" — 70" — 75"

Utorak, 30. 1. 2018.




Plivanje — trening tempa (A-A prag)

Zagrijavanje:

Glavni dio:

Zavrsni dio:
UKUPNO:

500 m kraul (neparne 100-tke sa avionom)

3 x 100 m mjeSovito

4 x 100 m (50 m Saka , 50 m ruka Ceka ruku) sa disalicom

3 x6 x50 m na (neparne disanje na 7., parne na5.) S — P 0:55

(1. serija bez i€ega, 2. serija sa avionom, 3. Serija sa perajama)

3x100 mna 1:15,S-P 1:45
2X 2x150m,nal:54,S—-P 2:30
1 x 300 m sa pedalsima, 3:48/50, pauza 1'

300 m rasplivavanje
4200 m, 1:25

Bicikl —trening snage + tréanje

Trajanje:
Puls:
Kadenca:
Zadatak:

Tréanje
Trajanje:
Zadatak:

Puls:
UKUPNO:

2:00

130 - 150 otk./min.

95 — 105 okr/min. (osim zadatka)

8 x 1 min. velika Sajba 60 — 70 okr./min., nakon toga 2' lagano

mala Sajba

0:30
3 x 400 m odmah na nakon bicikla tempo utrke, 2 min. kaskanje
150 - 160 otk./min.

2:50, Bicikl 60 km, 2:00, Tréanje 7 km, 0:30

Srijeda, 31. 1. 2018.

Plivanje — trening aerobne izdrzljivosti

Zagrijavanje:
Glavni dio:

3 x 200 m (50 m kraul, 100 m mjeSovito, 50 m noge)

3 x 150 m (2 x 50 Saka, 25 m zavrSna faza) sa disalicom
6 x 50 m lakat peraje + disalica

300 mdisanje (7-5-7-3)



3 x4 x 50 m sa pedalsima i avionom na 34/35 sec., start —
pauza 1:00, pauza izmedu serije 1 min.
6 x 50 m noge
8 x 200 m (1. — 4. Disanje na 3. Zav., 5. — 8. Sa avionom)na
2:40, S—P 3:00
400 m sa disalicom TEHNIKA (SMZ2)

Zavrsni dio: 250 m rasplivavanje (100 L, 150 m PZ)

UKUPNO: 4800 m, 1:35

Bicikl + Tréanje — VO2 max.
Zagrijavanje: BICIKL 1:30 (puls 120 — 140) otk./min.

- aktivni streching 2 x 15 x

Tréanje — trening VO2 max.

Glavni dio: 2 X 3 x 1000 m opadajuée , p. 3 min. kaskanje/hodanje
1. 4:00 min./km
2. 3:55 min./km
3. 3:50 min./km

Zavrsni dio: 5 — 10 min. istr€avanje

UKUPNO: 7 -8 km, 0:50

Trening snage - 4 serije

. TrbusSnjaci noge u svijeci

. Lednjaci sa rotacijom

. OdnoZenja sunozna

. Privlaenje nogu su sjedu 20" — 15" izdrzaj

. Podizanje kukova (noge na lopti ili poviSenju)
. Siroki sklekovi sa rotacijom

. lzdrzaj u uporu straznjem na podlakticama

. Plenka 70" — 75" — 80" — 85"
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Cetvrtak, 1. 2. 2018.

Plivanje — trening aerobne izdrzljivosti i tehnike

Zagrijavanje:

Glavni dio:

Zavrsni dio:
UKUPNO:

3 x (100 K + 100 MJ + 50 NK)

8 x 50 m (25 podvodni zaveslaj, 25 cijela tehnika) sa disalicom
4x100m (25m L —-25CT, 25 D — 25 CT) sa disalicom

3 x 200 m disanje (7 —=5—-7 -5), na 2:55, p. 25'

100 m na 1:20, p. 20"
200 m na 2:40, p. 25"

3 X 300m na4:00 (

sa avionom), p. 30"
200 m na 2:38, p. 25"
100 m na 1:19, p. 35"

250 m isplivavanje
5100 m, 1:40

Bicikl + trcanje — trening aerobne izdrzljivosti

Bicikl
Trajanje:
Puls:
Kadenca:
Trcanje
Trajanje:
Distanca:

Puls:
UKUPNO:

2:00
125 — 145 otk/min.
95 — 105 okr./min.

1:00
12 - 13 km
145 — 155 otk./min.

3:00

Petak, 2. 2. 2018.

Plivanje — trening oporavka



Zagrijavanje: 3 x 200 m (125 m kraul, 75 m ostali stilovi)

Glavni dio: 4 x 100 m noge (po 25 m na prsima, ledima, bokovima)

6 x 50 m 2 zaveslaja jedna, 2 zaveslaja druga ruka, 3 ciklusa sa
Obe, sa DISALICOM

6 x 50 m (25 m vucenje — 25 m lakat)

4 x 100 m disanje (3—5-5-13)

10 x 100 m na 1:25/26, (1. — 4. Sa disalicom, 5 — 8. Sa avionom)

p. 20"
Zavrsni dio: 200 m rasplivavanje
UKUPNO: 3200 m, 1:00

Trening snage - 4 serije

1

2
3
4
5.
6
7
8
9

. Trbu$najci — noge pod 90

. Naizmjeni¢ne dijagonale iz kleka (zadrzati 2" svaku)

. Sklopke

. Podizanje kukova druga noga u zraku 3 x (4 L — 4 D noga u zraku)
Uski sklek, noga jedna u zraku (15" — 15")

. Privla¢anje nogu sa loptom ili TRX — om

. lzdrzaj straznji na podlakticama

. Sklekovi sa rotacijom

. lzdrzaj PLANK u svim pozicijama (20" svaka pozicija)

Subota, 3. 2. 2018.

Plivanje — trening brzine

Zagrijavanje: 500 m kraul

3 x 100 m mjeSovito

Glavni dio: 6 x 100 m tehnika (50 m izolirana ruka, 50 m peraja morskog

psa) sa perajama i disalicom

6 x 50 m kraul noge sa daskom progresivno p. 20"

300 m disanje (3—7)

8 x 50 m (25 m vaterpolo jako, 25 m ledno), start — pauza 1:30



50 NK

4 x 25 m max. (prva 2 zaveslaja delfin) S — P na 1:00

2x50 mmax. S —-P 2:00

3 x 100 m 75 m na 47/49 sec., 25 m lagano ledno, S — P 2:30
2 x50 m max. max. S — P 2:00

4 x 25 m max. (prva 4 ciklusa WP) S — P 1:00

Zavrsni dio: 350 m rasplivavanje
UKUPNO: 3500 m, 1:15

Bicikl —trening tempa (odmah na nakon plivanja)

Trajanje: 1:30

Puls: 145 — 155 otk/min.

Kadenca: 85 — 95 okr./min.

Zadatak: 3 x 10 min. tempo (kruzne smjene, voznja po jedan), p. 2 min.

lagano



