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CILJ OVOG TEKSTA JE DA NASE CITAOCE UPOZNA SA TIM KOJE SU SPECIFICNOSTI U
DIZAJNU TRENINGA SNAGE ZA SPORTISTE.POD TERMINOM SPORTISTA,MISLI SE
PRVENSTVENO NA ONE SPORTISTE KOJI NISU 1Z TZV.SPORTOVA SNAGE,VEC 1Z
SPORTSKIH IGARA KAO TENIS,,FUTBAL,KOSARKA,RUKOMET,ODBOJKA,HOKEJ ISL.

12-Month Foothall Strength Training Program
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Key: FZT = functional strength training HT = hypertrophy training
) M=T = maximal strength training PT = powver training

Ideje,principi | metode treninga snage dolaze iz razlicitih izvora.Neki od tih izvora su :olimpijsko
dizanje tegova,powerlifting,strongman,bodibilding,atletika(trening bacaca,sprintera,skakaca) |
rehabilitacija(fizikalna terapija,kineziterapija).

Svaki od ovih sest izvora ima vlastite specificnosti u treningu snage.Kod olimpijskih dizaca
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tegova ,koji se takmice u dve vezbe:nabacaju | izbacaju,| trzaju,trening snage se prvenstveno
sastoji od izvodjenja takmicarskih vezbi | njihovih varijacija,pa | cucnja.Powerlifteri se takmice u
tri vezbe,a to su cucanj,benc | mrtvo dizanje,te je njihov trening snage prvenstveno namenjen
poboljsanju rezultata u te tri vezbe.Strongmen takmicari se takmice u raznoraznim
nosenjima,bacanjima,prevrtanjima,pa se njihov trening snage sprovodi sa ciljem poboljsanja tih
aktivnosti u kojima se takmice.Bodibilderi se takmice u estetici,njihov cilj je estetske
prirode.Atleticari iz disciplina kao sto su bacanje kugle,sprint,skok u dalj su razvili takve metode
treninga snage koje im omogucuju da poprave rezultat u svojoj discipline.Rehabilitacija koristi
takodje trening snage sa ciljem das to pre osposobi povredjenog za normalan rad |
zivot,odnosno sportistu za povratak na takmicenje | normalan trening.

Cilj ovog teksta nije da vredja sportiste iz navedenih izvora,vec da upozori na to da su ciljevi
navedenih izvora razliciti,a samim time | metode njihovog rada,te da je mehanicko koristenje
njihova ideja,principa | metoda kod treninga sportista veoma limitirajuce | ponekad opasno po
sportistu.Resenje ovog problema je da kondicioni treneri moraju da razviju poseban sistem
treninga snage za sportiste,svojevrstan njihovim ciljevima | potrebama,uvazavajuci | dostignuca
iz pomenutih izvora.
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STRENGTH TRAINING FOR THE SHOULDERS
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Sample Loading Pattern Over a 6 Week Phase

revine | Wkt [Weok? [Weck [ Weck s [week [week
Program 1 (Mon & Thu)

o 3setsx10reps | 4x10 4x8 4x10 | 4x10 4x8

s | e | v | e [ | e | s

seisxigreps | 3x18 | 4x18 | 3x18 | 4x15 | 4x20

Double
ches
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KUPLJEN PROIZVOD

Online prodaja suplemes
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