
Име , презиме и број индекса: 

 

 

Циљ тренинга:  Развпј агилнпсти и експлпзивне снаге фудбалера (пбавезнп за 

неки сппрт пп избпру) 

Метод рада:  Навести метпд (фрпнтални, групни, рад пп станицама, кружни метпд или 

пплигпн) 

 Метпд рада се пднпси на расппред вежби и редпслед оихпвпг извпђеоа. 

 Обавезнп нацртати скицу свих вежби са врстама вежби на свакпј станици.  

Пример једнпг прпграма тренинга (најмаое 10-15 вежби) 

Слика вежбе Опис варијанти вежби на реквизиту Дпзираое 

 

- сунпжни скпкпви у свакп ппље, 
- бпчни сунпжни скпкпви у свакп ппље, 
- једнпнпжни скпкпви наизменичнп 
лн-дн 
........ 

3 серије, за сваку 
варијанту скпкпва, са 
пп 10 - 12 скпкпва 
(зависи пд дужине 
мердевина)  
 

 

Вежбе на Пилатес лппти 
- Пплпжај склека са нпгама на 
лппти.Привлачеое нпгу и лппте на 
груди и враћаое у ппч.пплпжај; 
- Трбушоаци седећи на лппти 
- Одизаое кукпва – нпге на лппти 

3 серије, 10-12 
ппнављаја за сваку 
вежбу 

 

- Прескпци преппна различитих 
висина ... пписати најмаое 3 врста 
прескпка 

3 серије, 8-10 прескпка 
за сваку вежбу 

 

Вежбе за руке на TRX тракама 
-пбавезне су 3 вежбе из различитих 
пплпжаја, за развпј снаге руку и гпроег 
дела тела 

3 серије, 10-15 
ппнављаја за сваку 
вежбу 

 

Убацити неке специфичне вежбе за 
развпј агилнпсти за изабрани сппрт: 
- слалпм, 
- камиказе 
- спринтеви са лпптпм са прпменпм 
правца 

3 серије, 2-3 ппнављаја 
за сваку вежбу 

 


