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SAZETAK

Kardio-boks je visoko intezivan trening koji kombinuje muziku sa udarcima iz razlicitih
borilackih vestina. Najces¢e se primenjuje u grupnim treninzima, ali moze i individualno, a
karakterisu ga udarci u prazno, rekvizit (na primer dzak) i sa partnerom. Svoju primenu ima i u
treninzima boksa i kik boksa, ali se koristi i u sportovima kao $to su karate i tekvondo. U radu su
predstavljene osnovne karakteristike boksa, kik-boksa, tekvonodoa i karatea. U radu su opisani
treninzi primene kardio-boksa u boksu, kik-boksu, karateu i tekvondou. Primena kardio-boksa u
treningu boksera prikazana je kao pomoc¢no sredstvo u pojedinanim treninzima za razvoj
eksplozivne snage i frekvencije pokreta u pripremnom periodu, kao deo glavnog dela treniga;
kik-boksera kao pomoc¢no sredstvo u pojedina¢nim treninzima za razvoj eksplozivne snage i
frekvencije pokreta u predtakmi¢arskom periodu, kao deo glavnog dela treniga; tekvondista kao
pomoc¢no sredstvo u pojedina¢nim treninzima za razvoj eksplozivne snage i frekvencije pokreta
u predtakmicarskom periodu, kao deo glavnog dela treniga 1 karatista kao pomoc¢no sredstvo u
pojedina¢nim treninzima za razvoj eksplozivne snage i frekvencije pokreta u pripremnom
periodu, kao deo glavnog dela treniga. Na osnovu prikazanih treninga zakljucuje se da kardio-
boks moze predstavljati trenazno sredstvo za unapredenje sposobnosti kod takmicara u

odabranim borilackim sportovima.

KLJUCNE RECTI: kardio-boks,boks, kik-boks, tekvodno, karate trening, udarci, vezba.
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1. UVOD

Svako vezbanje, bilo da je neki fitnes program ili sport, moze razviti sposobnosti kao Sto
su izdrzljivost, snaga i pokretljivost. Kod rekreativaca, cilj je uglavnom razviti ove sposobnosti
do nekog nivoa koji ¢e u€initi da se njihovo telo oseéa snaznije i izdrzljivije. Medutim kada je
re¢ o profesionalnim spotistima, ove sposobnosti moraju biti dovedene na najvisi nivo, kako bi
se §to bolji rezultat postigao na takmicenjima. Zbog toga, u pojedinim sportskim granama u

okviru trenaznog procesa se primenjuju razliciti fitnes programi.

Kardio-boks je vrsta treninga nastala od tai boa (eng. Tae-Bo). Karakterise ga Visok
intezitet pra¢en muzikom 1 ritmom u kojem se izvodi pokret. U osnovi se koristi kao grupni

fitnes program, ali i kao deo treninga nekog borilackog sporta.

Kao grupni fitnes program, popularizaciju je stekao benefitima koje donosi. Poboljsanje
kardiorespiratorne izdrzljivosti, pokretljivost celokupnog lokomotornog aparata, razvoj snage i
koordinacije, u¢enje osnovnih ruénih i noznih tehnika iz boksa i kik-boksa, su jedni od benefita
koji su privukli Siru opStu rekreativnu populaciju. Kod rekreativaca najvazniju ulogu igra
zdravstveni aspekt ovog fitnes programa. S tim u vezi, treninzi su napravljeni da uticu na
redukciju telesne mase, na kardiorespiratorne izdrzljivost i time smanje rizik od sr¢anih
oboljenja. Trening je najcesce visokointenzivan, ali je prilagoden godinama i sposobnostima

vezbaca kako bi se postigli najbolji moguci rezultati.

Konstantno se traga za novim trenaznim metodama koje ¢e sportisti pruziti brzi i
efikasniji napredak, jer su zahtevi profesionalnog sporta sve veci i zahtevaju veliku posveéenost
sportiste. Kod sportista borilackih vestina, ovaj zadatak nije nimalo lak. Svaki borac ima jedan
cilj, a to je savladati protivnika. Svaka borba je borba za sebe. Konstantno se radi na
usavrSavanju tehnike izvodenja udaraca i1 kretanja, ali i na osmi$ljavanju nove kombinacije
udaraca koje protivnik nece ocekivati. Taj proces je dug i nekada vrlo monoton za sportistu. U
tom traganju za trenaznom metodom koja ¢e sportisti pruziti poboljsanje sposobnosti neophodnih
za njegov dalji napredak, treneri iz sportova borilackih vestina pronalaze idealan tip treninga kao
Sto je kardio-boks. Osnovni benefiti kardio-boksa kod sportista su kardio respiratorna
1zdrzljivost, kretanje, koordinacija, ritmi¢nost 1 razbijanje monotonije u treningu i zajednicki su

za sve Cetiri borilacke discipline-boks, kik-boks, karate i tekvondo

U radu ¢e biti prikazano kako se i u kojoj fazi treninga primenjuje kardio boks u treningu

boksera, kik-boksera, karatista i tekvondista.



2. TEORIJSKI OKVIR RADA

2.1. Pojam grupnih fitnes programa

Grupni fitnes programi predstavljaju savremene i raznovrsne fitnes programe Koji se
realizuju organizovano u grupi pod vodstvom stru¢no osposobljenog lica i uz muzic¢ku pratnju.
Moze se re¢i da je njihova zajedniCka karakteristika realizacija treninga u grupi uz zvuke
muzike, dok se njihova razliCitost ogleda u prirodi kretnih struktura, biomehanickim

parametrima, nameni, upotrebi sprava i rekvizita. (Mandari¢, 2018)

Kako se menjao vremenski period, tako su se i novi nacini vezbanja razvijali,
unapredivali i primenjivali. Zelja ¢oveka da ojaca svoje telo i oGuva svoje zdravlje, doprinela je
tom razvoju. Danas postoji veliki broj fitnes programa, koji se mogu razvrstati na osnovu
rekvizita koji se primenjuju, nameni, muzici koja se Kkoristi i koreografiji. Svaki od
mnogobrojnih fitnes programa, ima cilj da unapredi zdravlje, fizicke sposobnosti, ali i fizicki
izgled. Shodno tome, programi su osmisljeni planski, vrlo precizno, tako da moraju zadovoljiti
potrebe svakog pojedinca. PoStuju sva pravila programiranja treninga, jasno odredeni vreme,
intenzitet, obim, trajanje pauze i optere¢enje. Takode, u zavisnosti od razlic¢itih faktora postoje 1
razli¢ite grupe u kojima se moze trenirati. Postoje indvidiualni ali i grupni treninzi kada vise

osoba moze trenirati u isto vreme (slika 1).

Grupni fitnes program koji moze posluziti kao sredstvo za razvoj Zeljenih sposobnosti
kod profesionalnih sportista iz sportova borilackih vestina jeste kardio-boks. Nastao je iz

grupnog fitnes programa tai bo-a (eng.Tae bo), tvorevine Bili Blenksa (Billy Blanks). Uspeh je

doziveo 1989. godine. U to vreme predstavljao je novinu u odnosu na druge fitnes programe, jer

Slika 1 - Grupni fitnes trening
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2.1.1. Osnovne karakteristike kardio-boksa

Kardio-boks (eng. Cardio Boxing) predstavlja aerobni grupni program vezbanja uz
muziku sa primenom kretnih struktura iz borila¢kih vestina. Svojim sadrzajima uti¢e na razvoj
kardiorespiratorne izdrzljivosti, miSi¢ne izdrzljivosti, koordinacije i1 frekvencije pokreta.
Rezultati istrazivanja ukazuju, da program kardio-boksa uti¢e na poboljSanje snage miSica
ekstenzora leda, miSi¢a natkolenice, zatim miSi¢a ruku i1 ramenog pojasa, povecanje

pokretljivosti u zglobu kuka, zglobu ramenog pojasa (Stojanovi¢-ToSi¢ i sar., 2011).

Moze se uvrstiti i u individualan tip treninga, radu jedan na jedan. Opstu rekreativnu
populaciju privukao je upravo taj spoj udaraca iz borilacke vestine boksa, muzike i koreografije,
plesa, ali i mnogobrojni benefiti koje donosi. Kod rekreativaca, jedna od karakteristika koja ih
privuc¢e kod izbora nekog fitnes programa, jeste zdravstvena pogodnost koju ¢e im taj program
pruziti. Kardiorespiratorna izdrzljivost predstavlja najbolje sredstvo u prevenciji i lecenju
koronarnih bolesti, hipertenzije i regulaciji telesne tezine, dok razvoj miSi¢ne snage, pre svega
miSic¢a trupa, kao 1 pokretljivosti, naroCito kicmenog stuba, kukova i ramena, jesu sposobnnosti
¢ijim razvojem se uspe$no moze odupreti bolestima lokomotornog sistema (Mandari¢, 2018). Po
svojoj prirodi, kardio-boks se moze uvrstiti u intezivnije odnosno dinami¢nije treninge, a sami

pokreti vrSe aktivaciju mi$ica celog tela.

Kardio-boks vezbe se mogu izvoditi sa sopstvenom kilazom ili sa lakS§im teZinama. U
sali se u€e 1 uvezbavaju tehnika boksa i kombinacija pokreta i udarca najcesce iz boksa 1 kik-
boksa. Udarci iz borilacke vestine boks koji se koriste su: direkt, kroSe i aperkat, dok se iz
borilacke vestine kik-boks koriste udarci noznih tehnika, i to: prednji udarac, bo¢ni udarac,

kruzni udarac i polukruzni revers udarac.

Kretne strukture koje se koriste kardio-boks su: niski skip u mestu, poskok sa noge na
nogu, sunozni poskok, prenos tezine tela s noge na nogu (eng. side to side), kretanje u napred,
kretanje u nazad, bo¢no kretanje i kretanje u paralelnom, frontalnom i dijagonalnom stavu. Treba
istaci, da su kretne strukture od posebnog znacaja za boks, kik-boks, karate i tekvondo. Poskoci
sa noge na nogu, napred-nazad, promene stavova, kretanje napred-nazad, boc¢no kretanje i
promene tempa tih kretanja sa muzikom, simuliraju kretanja u borbi. Kretne strukture se
povezuju sa udarcima i time se pospesuje koordinisanost pokreta. Kao pomoc¢no sredstvo koriste

se rekviziti kao $to su dzak za boks (slika 2), fokuseri, steperi i ru¢ni tegovi.

Shodno svemu navedenom, kardio-boks predstavlja pogodno sredstvo u pripremi

sportista borilackih vestina i to prvenstveno boksa, kik-boksa, karatea i tekvondoa.



Slika 2 - Kardio-boks trening

2.2. Borilac¢ke veStine

Borenje je sastavni deo Zivota svakog Zivog bi¢a. Covek se kroz ceo Zivot bori, u
egzistencijalnom smislu, a njegova najveca borba je borba za opstanak. Iz te potrebe ¢oveka da
se bori nastaje najplemenitiji oblik borilackog nadmetanja, a to su borilacki sportovi. Prvi pokreti
borenja, nastali su u ¢ovekovoj odbrani u vidu udaranja, grebanja, ujedanja. Kako su se ljudi
razvijali, tako su se razvijale i njithove spsobnosti, pa su koriste¢i se zakonima fizike smisljali
razne poluge, bacanja, udarce razli¢itim delovima tela, odnosno koriste¢i danaSnje borilacke
tehnike. Tako je razvojem ljudskih vestina doslo do nastanka elementarnih borilackih formi, a
kasnije 1 do nastanka borilackih sportova. Oni predstavljaju oblik nadmetanja u vidu takmicenja
koje je ograni¢eno odredenim pravilima i poenima koji zamenjuju pravu destrukciju. Ukljucuju
emocije koje covek kroz svaki udarac ispoljava, strah od poraza, povrede, predstavljaju dodatne
faktore koji karakteriSu borilacke sportove. Kada takmicari pronadu smisao borbe i onoga $to
rade u ringu, dobiju tu privilegiju da osete zaista $ta znaci ta pobeda nad protivnikom. Jovanovi¢
i Cirkovi¢ (1991) navode najvaznije promene koje predstavljaju prelazak tradicionalnih

borilackih vestina u sportove:

— izvrSeno je ,,pre¢iS¢avanje borilackih tehnika i ogranicenje na srodne tehnike (na primer
u odnosu na tradicionalni dzudo, dzudo sport ne sadrzi udarce, karate sport nema poluge,
upotrebu oruzja i tako dalje);

— iz ukupnog repertoara tehnika, izbacene su sve one tehnike koje po prirodi izvodenja ne
mogu biti kontrolisane ili o lokaciji ne kojoj se primenjuju mogu izazvati opasne povrede

(udarci u o¢i, genitalije, opasne poluge na ki¢mi, vratu, laktu i tako dalje);



— uvodenjem pravila takmicenja, humanizovano je borilacko nadmetanje, a eventualna
destrukcija protivnika strogo je kontrolisana: prekid posle nok-dauna, tusa, uspe$no

izvedenog bacanja, poluge ili plasiranog gusSenja.

Sva ograniCenja i1 kontrolisanja osmisljena su da bi borilacki sportovi imali pre svega
svrhu usavrSavanja borilackih tehnika. Postali su obogaceni raznim atraktivnim tehnikama kako
bi privukli Siru masu i da bi bili interesantni za gledaoce kao i1 za takmicare. To je privuklo veliki

broj mladih da se bave borilackim sportovima.

Kod svih borilackih sportova cilj je savladati protivnika koji stoji u ringu pomocu tehnike
koja je vrlo zahtevna, raznolika i da bi se izvela na pravi nacin zahteva mnogo veZzbanja,
koncentracije, truda i rada. Sve cetiri borilacke discipline, boks, kik-boks, karate i tekvondo, dele
zajednicku tehniku, a to je tehnika kretanja. Rad nogu u ovakvim sportskim disciplinama od
velike je vaznosti. U boksu udarci se izvode isklju¢ivo rukama, ali njihova jaina i preciznost
zavise od nacina kretanja, koje mora biti koordinisano, brzo, spretno, sa brzim promenama. Kik-
boks je vrlo sli¢an boksu po udarcima rukama, ali ukljucuje i udarce nogu, opet svaki udarac
zavisi od kretanja i koordinacije. Karate kao predstavnik spoja uma i tela, sa izvodenjem
izuzetne tehnike za koje se koristi i rad nogu i ruku. Na kraju tu je i tekvondo, sport u kojem se
udarci izvode isklju¢ivo nogama, jasno je koliko ovde kretanje nogu ima znacajnu ulogu (Savi¢,

1994).

2.2.1. Boks

Boks je nastao iz nadmetanja dvoje ljudi pesnicama, radi dokazivanja nadmo¢i i snage.
Kroz istoriju su se menjala pravila borbe, trajanje, nacin sudenja i oprema koja se Koristila. U
pocetku su se borbe odvijale sa golim pesnicama, zatim su uvedeni kozni kaiSevi, metalni Siljci,
ali takve borbe su Cesto bile smrtonosne. Kasnije se pojavljuje u Engleskoj, kao borba sa golim
pesnicama sve do 1889, kada borbe pocinju da se odvijaju isklju¢ivo u rukavicama. U Londonu
su doneta i prva pravila o trajanju runde, veli¢ini borilista i dozvoljenim udarcima. Medunarodni
bokserski savez za profesionalce osnovan je 1911, a za amatere 1920. godine. Danas se razlikuju
dva osnovna pravca boksa: amaterski-olimpijski i profesionalni (Gilbert, 1983).

Kao olimpijski sport, boks se pojavio 688. godine pre nove ere u vidu discipline
pankration koja je bila meSavina rvanja i boksa. Svoj debi napravio je na Olimpijskim igrama u

Sent Luisu 1904. godine. Od tada boks je bio na progaramu svih Igara do dana$njih dana, sa



izuzetkom 1912. u Stokholmu, kada je postujuéi zabranu organizovanja bokserskih meceva (po
Svedskom zakonu), boks ukinut iz programa. Od 1984. je doslo do nekoliko znacajnih izmena u
pravilima takmicenja na Igrama: u Los Andelesu (1984) je zaStitna kaciga postala obavezna za
sve takmicare; u Barseloni 1992. je uveden elektronski sistem praéenja meca u cilju vece
objektivnosti sudenja; 2007. je standardizovano bodovanje, dok je boks za Zene imao svoju
premijeru u Londonu 2012. godine (Gilbert, 1983).

Boks je sport u kojem je cilj savladati protivnika slicne tezine koji se suprostavlja
koriste¢i odredenu tehniku borbe u toku trominutne runde. Tehnika je vrlo slozena, podrazumeva
slozene elemente i1 specificne nacine izvodenja odredenih aktivnosti u ringu. Sastoji se od
udaraca, kretanja po ringu, stavova i odbrane, ali sve je to individualno, jer svaki sportista sam
bira i kreira u kojoj ¢e kombinaciji izvoditi odredene udarce. Moze se re¢i da svaki bokser ima

odredeni stil borbe. Elementi koji ¢ine tehniku su (Stojanovi¢, 2019):
- Udarci: direktni, kroSei, aperkati;
- Kretanja: napred, nazad, u stranu, kruzno, kombinovano;
- Stavovi: dijagonalni, frontalni, paralelni;
- Odbrane: pokretima ruku, pokretima tela, pokretima nogu, kombinovano.

Takmicari se bore u razliitim tezinskim kategorijama. U zavisnosti od bokserske
federacije, postoje razliite kategorije koje su priznate. Svetska bokserska asocijacija (World
Boxing Association - WBA) je sacinila slede¢u podelu prema tezinama: superteska: preko 91,2
kg; teska: 79,8-90,7 kg; poluteska: 76,6-79,4 kg; supersrednja: 73-76,2 kg; srednja: 70,3-72,6 Kg;
supervelter: 67,1-69,8 kg; velter: 64-66,7 kg; poluvelter: 60-64 kg; superlaka: 61,7-63,5 kg; laka:
59,4-61,2 kg; superpero: 57,6-59 kg; pero: 55,8-57,2 kg; superbantam: 54-55,3 kg; bantam: 52,6-
53,5 kg; supermuva: 51,2-52,2 kg; muva: 49,4-50,8 kg; lakamuva: 48,1-49 kg; minimum: 43,5-
47, 6k g i laka minimum: do 46,3 Kkg.

Cilj borbe je dakle zadati protivniku §to veci
broj udaraca u toku jedne runde pesnicama koristeci
gore navedene udarce, a istovremeno izbegavati
protivnikove. Posebno se vrednuju udarci u glavu i

torzo, a cilj je oboriti protivnika odnsono posti¢i

nokaut (slika 3), jer se on posebno belezi i vrednuje, a

donosi i direktnu pobedu i moze se ostvarati u bilo

Slika 3 - Nokaut

kom trenutku u toku meca.



Dok protivnik lezi na podu ringa, nije
dozvoljeno udarati ga, postoje posebna pravila gde

se moze udarati protivnik 1 na koji nacin zbog cega

tom slucaju sudija podize ruku pobednika (slika 4). Slika 4 - Pobeda

2.2.2. Kik-boks

Kik-boks je borilacki sport nastao u Americi, ali svoje poreklo deli i sa Japanom, jer se
tamo razvijao od 1950. kao sport koji je meSavina boksa, karatea, tekvondoa i drugih borilackih
sportova. Gard je preuzet iz boksa, kao i ru¢ne tehnike, a nozne tehnike su preuzete iz savatea,

jer su u tom sportu, nozni udarci dovedeni do savrSenstva (Nikoli¢, 2018).

Kik-boks je sport u kojem je cilj savladati protivnika boljom tehnikom, kretanjem,
odnosno brzinom pokreta, snagom, boreéi se posteno i postujuéi protivnika. Pravila borbe zavise
od discipline, negde su dozvoljene poluge i bacanja, negde udarci kolenom, a negde je sve to
zabranjeno. Ono §to je zajednic¢ko to su broj rundi i njihovo trajanje. Kod disciplina koje se
odvijaju u ringu runda traje dva minuta, ima tri runde i pauza izmedu svake je minut. Kod
disciplina na tatamiju svaka runda traje dva minuta sa jednominutnom pauzom, ali broj rundi
zavisi od discipline. Jasno je definisan pravilima, ukljuCuje visoko zastitnu opremu: kaciga,
Stitnici za zube, Stitnici za prsa, Stitnici za genitalije, Stitnici za potkolenice, rukavice i papuce.
Ovaj sport razvija duh i telo, a sportisti su prilicno mentalno i fizi¢ki jaki. Elementi koji ¢ine
tehniku (Slimani i sar., 2017):

- Udarci rukom: direct, krose, aperkat ,sving;

- Udarci nogom: prednji, bo¢ni, kruzni, polukruzni, klizu¢i;

- Kretanja: napred, nazad, u stranu, kruzno, kombinovano;

- Stavovi: dijagonalni, frontalni, paralelni;

- Odbrane: pokretima ruku, pokretima tela, pokretima nogu, kombinovano.

U kik-boksu razlikuje se sedam disciplina od kojih su tri u ringu: ful-kontakt (nije
dozvoljeno udarati ispod pojasa i cevanicama, dozvoljeni su udarci rukama i nogama), lou-kik

(dozvoljeni su udarci cevanicama i ispod pojasa), K-1 (dozvoljeni su udarci kolenom, §to ga ¢ini
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grubljom disciplinom od ostalih); a Cetiri na tatamiju: kik-lajt (eng. kick light), point-fajting
(eng. Point Fighting), lajt-kontakt (eng. light Contact), muzicke forme (eng. Musical Forms).
Kako ¢e izgledati sistem takmicenja, kada ¢e se koje odrzati, postavlja i odobrava Svetska kik-

boks asocijacija (World Association of Kickboxing Organizations - WAKO).

2.2.3. Karate

Karate je nastao iz kombinacijom drevnih borilackih vestina ostrva Okinave tokom XIX
veka, gde su se mesale kineske i japanske tradicije. Znacenje reci ,,Karate*“ je prazna ruka. Zbog
toga ova disciplina predstavlja borbu bez oruzja. U Japan stize pocetkom XX veka, a posle
Drugog svetskog rata Siri se po celom svetu. Najvece zasluge za popularizovanje ove vestine
pripadaju Funako$i Gicinu, zahvaljuju¢i kojem je ova veStina uvedena u Skolski program
fizickog vaspitanja na Okinavi. U Tokiju 1922. godine na nacionalnom sletu, Japanci su prvi put
videli demonstraciju karatea, koji je na njih ostavio veliki utisak. U Tokiju je osnovan prvi karate
klub koji je vodio Funakos$i, a kasnije su mu se pridruzili i drugi okinavljanski majstori
(Jovanovi¢. 1992).

Pocetkom Sezdesetih godina XX veka karate vestina se vezbala u Europi u okviru dzudo
Klubova. Prve karate su poducavali japanski instruktori koji su u Europi boravili pod
pokroviteljstvom Japanske karate federacije (Japan Karate Association). U Francuskoj u Parizu
je nakon treceg karate kongresa formirana Evropska Karate Unija (European Karate Union -
EKU), dok je 1970. osnovana Svetska Karate Unija (World Karate union - WKU). Kao
olimpijski sport uveden je tek 3. avgusta 2016. u program Olimpijskih letnjih igara za 2020-u
godinu u Tokiju. Odredeno je da se Sestdeset takmicara iz celog sveta takmici u disciplini kumite

i dvadeset u disciplini kate (Jovanovi¢, 1992).

Karate je borilacki sport u kojem je cilj savladati protivnika koriste¢i nozne i ruéne
tehnike, poluge, bacanja i ¢is¢enja. Neophodno je izvesti svaki udarac tehnicki ispravno, kako bi
se ostvario Sto veci broj bodova. Borba se ne odvija u ringu, ve¢ na posebnoj podlozi koja se

zove tatami. Elementi koji ¢ine tehniku (Nakamura, 2001):

- Udarci rukom: oi-zuki — udarac u plué¢a, gyaku-zuki — udarac unazad, kizami-zuki
— udarac iz blizine, nukite — udarac ruke-koplja (odgurujuci), ura-ken — bekhend

udarac, empi — udarac laktom
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- Udarci nogom: mae-geri — prednji (lome¢i) udarac, mawashi-geri — kruzni udarac
("oko kuce"), (yoko-geri) kekomi — odgurujuci udarac postrance, (yoko-geri) keage

— lome¢i udarac postrance, ushiro-geri - zadnji odgurujuéi udarac

- Stavovi: hachinoji-dachi — stav pripravnosti, zenkutsu-dachi — prednji stav, koh-
kutsu-dachi — zadnji stav, kiba-dachi — stav konja / stav sedla, neko-dachi — stav
macke, sochin-dachi / fudoh-dachi - sochin stav / "nepomeriv" stav, sanchin-dachi —

stav "peS¢anog sata", hangetsu-dachi — stav "polumeseca”

- Odbrane: age-uke — podizu¢i blok, ude-uke — "blok rukom", obi¢no se
podrazumeva blok prema vani (vanjski blok), soto-uke — blok prema vani (vanjski
blok), uchi-uke — blok prema unutra (unutra$nji blok), gedan barai — donji blok,
shuto-uke — blok ruke-noza, nagashi-uke — odbijaju¢i blok, kakiwake-uke —

"odvajajucéi" blok sa dve ruke, juuji-uke - "ukrsteni" blok sa dve ruke

U karateu se razlikuju dve discipline : kata i kumite. Kata je disciplina koja se satoji od
niza tehnika koje se izvode po odredenom redosledu i predstavlja borbu sa zamisljenim
protivnikom (slika 5). Kumite - sportska borba, je disciplina u kojoj takmicari pokusavaju da
izvedu kontrolisane udarce rukama i nogama u trup ili glavu protivnika (slika 6). Udarci rukama
I nogama treba da budu izvedeni korektno-tehnicki definisanim nac¢inom u bodovne zone da bi ih
sudije bodovale (Doder, 1983).

- R
Slika 5 - Udarac nogom

Slika 6 - Udarac rukom

Sve tehnike udaraca, bilo da se radi o onim koje se izvode rukama ili nogama, mogu se
definisati kao "kretne strukture, razliCite slozenosti koje se izvode sa ciljem destrukcije

protivnika" (Mudri¢, MiloSevié i Jovanovi¢, 2004).
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2.2.4. Tekvondo

Tekvondo je korejska borilacka veStina nastala Geterdesetih-ih godina dvadesetog veka

spajanjem razligitih vestina koje su se vezbale u to vreme. Njeno ime dolazi iz re¢i Tae (EH,

hanja f8), $to znaci udariti nogom, Kwon (&, hanja #), $to znaéi udariti rukom i Do (&, hanja
18), §to znaci put (Pottle & Pottle, 2013).

Tekvondo je bio na programu 1988. na Olimpijskim igrama u Seulu i 1992. u Barseloni
na Olimpijskim igrama kao demonstrativni sport. 04. septembra 1994. na 103. sednici
Medunarodni Olimpijski Komitet, u Parizu, uvrS¢uje tekvondo 2000. godine na Olimpijskim
igrama u Sidneju, kao zvani¢an sport. Svetskim danom tekvondoa proglasen je 04. septembar od
strane svetske tekvondo federacije (eng. World Taekwondo Federation - WTF). Tekvondo je
debitovao kao zvani¢ni olimpijski sport na Olimpijskim igrama u Sidneju 2000. godine (Pottle &
Pottle, 2013).

Tekvondo je vestina koju odlikuju atraktivne nozne tehnike i brzina. Cilj je savladati
protivnika koriste¢i udarce nogom i rukom, blokade i razli¢ite stavove. Da bi se savladao
protivnik, neophodno je dobro ovladati tehnikom koju ¢ini pet elemenata: osnove (Kibon), forme
(Poomsae), samoodbrana (Hosinsul), lomljenje (Kyokpa), borba (Kyorugi). Elementi koji ¢ine
tehniku (Pottle & Pottle, 2013):

- stavovi (npr. jahaci stav — juchun seogi, prednji stav — ap kubi ili zadnji stav — dwit
kubi),

- blokade (npr. gornja blokada — olgul makki ili donja blokada — arae makki),

- udarci rukom (npr. udarac sakom — jumok jirugi ili udarac spoljnom ivicom dlana

—sonnal chigi), te
- udarci nogom (npr. kruzni udarac — dollyo chagi ili bo¢ni udarac — yop chagi).

Borba (Kyorugi) - moze se re¢i najvazniji deo tekvondoa. Ova kategoriju moze se podeliti
na dogovorenu borbu (borba na jedan, dva ili tri koraka, kao 1 borbene veZzbe sa ili bez Stitnika 1
slobodnu borbu (sa ili bez Stitnika). U borbama tekvondoa koriste se ru¢ne 1 nozne udaracke

tehnike, ali ne i hosinsul bacanja, ¢iS¢enja ili gusenja (Pottle i Pottle, 2013).

Najpopularniji vid borbe, zasigurno predstavlja slobodna borba. U slucaju olimpijske
borbe po pravilima svetske tekvondo federacije (eng. World Taekwondo Federation- WTF), radi

se 0 borbi po pravilima ful-kontakta(dozvoljeni su pravi udarci i simulaciaj prave borbe bez
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ograni¢enja o jacini udarca), sa Stitnicima i o medunarodnom sportu koji je predstavljen na

olimpijskim igrama (slika 7).

Slika 7 - Tekvondo borba sa §titnicima

2.3. Trenazni proces

Iza svakog sportiste koji postigne veliki uspeh u nekoj sportskoj disciplini stoji dug i
naporan trenazni period, u kojem se on pripremao da bi postigao uspeh. Trenazni period je vrlo
precizno i jasno sastavljen, programiran i osmis$ljen. Sastoji se iz definisanja cilja, utvrdivanja
stanja sportiste, odnosno njegovih sposobnosti, ograniavaju¢ih faktora, izbora trenaznih
sredstava, optereéenja, metoda i na kraju analize rezultata. Za svaki sport i sportistu plan
trenaznog procesa je drugaciji. U teoriji i praksi sportskog treninga U teoriji i praksi sportskog
treninga svaki takmicarski i trenazni proces kod profesionalnih, ali i kod amaterskih, sportista se
odvija po ciklusima (Koprivica, 2013). Ciklusi se prave u zavisnosti od ciljeva sportiste.
Komponente sportskog treninga i vrste ciklusa u zavisnosti od ciljeva su predstavljene u Tabeli
1. Ova tabela moze pomoc¢ 1 trenerima 1 sportistima kako bi potpuno organizovali treZani proces

svih sportista uz njene korekcije u zavisnosti od potreba i ciljeva.
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Tabela 1 - Komponente strukture sportskog treninga (Koprivica, 2013.)

Komponenta | Oshovni uzrok | Sastavni delovi strukturne celine Trajanje
strukture postojanja komponente
Mikrociklus | Upravljanje naporom | | -Takmidarski MC 2-10 dana

odmorom u treningu; -Trenazni MC

Regulisanje uticaja | -MC oporavka

pojedinaénih treninga | -Uvodni MC

razli¢ite usmerenosti |

veliine optereenja
Mezociklus Upravljanje kumulativnim | -Takmicarski MZC 2-6 MC (15-45

trenaznim efektom -Bazi¢nni MZC dana)

-Dopunski MzC

Makrociklus | Upravljanje procesom | | -Pripremni period 3-12 meseci

stanjem sportske | -Takmicarski period

forme(sticanje, relativna | -Prelazni period

stabilnost, privremeni

gubitak) sa orijentacijom

na najvaznija takmicenja
Olimpijski Priprema I u¢es¢e na Ol sa | -Postolimpijski ili prvi MKC 4 godine
Ciklus (samo | ciljem postizanja | -MKC druge I trece sezone
za elitne | najboljeg  rezultata | | -MKC olimpijske godine (sezone)
sportiste) osvajanja medalje
Stadijum Biopsihosocijalni | | -Etapa pocetne pripreme Zavisi od
bazi¢ne sportski razvoj mladih -Etapa osnovne pripreme karakteristika
pripreme -Etapa specijalizacije sportske grane
Stadijum Postizanje maksimalno | -Predkulminaciona etapa Zavisi od
maksimalne | mogu¢ih  rezultata na | - Etapa najvecih sportskih dostignuca karakteristika
realizacije najvaznijim takmiéenjima sportske grane
sportskih
mogucénosti
Stadijum Ocuvanje sportskih | -Etapa oCuvanja dostignuca Zavisi od
duge rezultata | nivoa | -Postkarijerna etapa karakteristika
sportske pripremljenosti koji sportske grane
karijere odgovara stanju sportiste
Sportska Postizanje individualnog | -Stadijum bazi¢ne pripreme Zavisi od sportiste
karijera sportskog ~ maksimuma; | -Stadijum  maksimalne  realizacije

formiranje  zdrave I | sportskih moguénosti

sposobne li¢nosti -Stadijum duge sportske Kkarijere

Kardio-boks moze imati primenu kako u pojedinaénom treningu van trenaznog ciklusa
kod rekreativaca radi pobiljSanja opStih sposobnosti, tako i u trenaznom ciklusu radi poboljSanja
specificnih sposobnosti profesionalnog sportiste. Radi boljeg razumevanja pojedina¢nog treninga

i njegovog mesta u trenaznom ciklusu, bi¢e predstavljene komponente strukture trenaznog

ciklusa.

Trenazni proces u boksu. Imajuéi u vidu specificnosti boksa, neophodno je u trenaznom
procesu posebnu paznju posvetiti razvoju eksplozivne snage i frekvencije pokreta. Eksplozivna
snaga neophodna je zbog velikog broja snaznih udaraca koji se izvode za §to krace vreme. Zbog
vaznosti eksplozivne snage, trebalo bi usmeriti glavni deo treninga na razvoj anaerobnog

kapaciteta. Medutim, da bi se postigla eksplozivna snaga bokser mora imati osnovne motoricke
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sposobnosti na viskom nivou, kao i optimalan nivo snage, a samim tim razvijati i ispoljavati

ostale motoricke sposobnosti.

Trenazni proces u kik-boksu. Borbe kod kik-boksera su vrlo sliéne borbama Kkaratista,
MMA boraca i tekvondista. Postoji nekoliko sposobnosti koje ¢ine uspesnog kik-boksera. Snaga
u gornjim i donjim udovima jedna je od najvaznijih karakteristika kik-boksera i predstavlja klju¢
za pobedu. Zbog toga se u trenaznom procesu svakog kik-boksera moraju uvrstiti trening za

razvoj eksplozivne snage i za razvoj frekvencije pokreta.

Trenazni proces u karateu. Neophodno je usmeriti trenazni proces na razvijanje
specifiénih sposobnosti za dve discipline: kate i borbe (Cirkovi¢ i Jovanovi¢, 2002). Kori§éenjem
razli¢itth metoda, tehnika se dovodi do savrSenstva, a da li je taj zadatak ispunjen, svedoci
rezultat koji se ostvari na takmicenju. Eksplozivna snaga i brzina ogledaju se u svakom udarcu i
pokretu. Ali da bi se ove sposobnosti dovele na najvi§i nivo u trenaznom procesu mora se
napraviti posebno mesto samo za takav tip treninga, $to se vrlo temeljno i osmisljeno programira.
Najcesce su to pliometrijski treninzi, koji obuhvataju treninnge skoc¢nosti, brzih i eksplozivnih
pokreta razli¢itog intenziteta. Kada se kreira plan i program u karateu, uzima se u obzir i trajanje
borbe. Vreme trajanja borbe za seniore iznosi 3 minuta, a za seniorke i juniore 2 minuta, sa
produZenim trajanjem borbe u finalnim mecevima za medalju (seniori - 4 min.; seniorke i juniori

- 3 min.).

Trenazni proces u tekvondou. Imajuéi u vidu specificnosti tekvondoa,neophodno je u
trenaznom procesu posebnu paznju posvetiti razvoju eksplozivne sile i frekvencije pokreta.
Tehnika je vrlo specifi¢na, sastoji se iz noznih udaraca, blokada, poluga, ru¢nih tehnnika. U
opsStem pripremnom periodu daje se Sto viSe vezbi, u smislu raznolikosti, gde se razvija
maksimalna snaga. Zatim se prelazi na specifi¢ne vezbe sa opterecenjem, u kojima se izoluje deo
pokreta ili slican pokret, koji je vazan, zatim se u potpunosti jedan deo procesa posvecuje Samo
specificnim vezbama. Koriste se metode rada na spravama, sparing i metod nalik Sedou boksu ili

katama u karateu, metod forme - oblik borbe sa zamisljenim protivnikom.

16



3. PREDMET, CILJ | ZADACI RADA

Pregledom dostupne literature iz prostora grupnih fitnes programa, sportskog treninga i
borilackih vestina definisani su predmet i cilj rada. Predmet rada je primena kardio-boksa u

treningu sportista borilackih vestina.

Cilj rada je dati prikaz treninga kardio-boksa u trenaznom procesu sportista razli¢itih

borilac¢kih vestina.

U skladu sa predmetom 1 ciljem istrazivanja, postavljeni su zadaci koji su obuhvatili
slede¢e operativne postupke: prikupljanje adekvatne literature; definisanje osnovnih kretnih
struktura specifiénih za odredene borilacke vestine; analiza kretnih struktura kardio-boksa;

sastavljanje adekvatnog programa; predlog, opis i prikaz treninga kardio-boksa.
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4. PRIMENA KARDIO-BOKSA U BORILACKIM VESTINAMA

Istorija, pravila i sve ostale karakteristike navedenih sportova su navedene kako bi se
povukla paralela sa kardio-boksom i njegovom univezalnom primenom u borilackim sportovima.
Popularizacija sporta i savremeni uslovi doveli su do nastanka MMA sporta gde su sve borilacke
tehnike spojene u jednu koja ¢e stvoriti najkompletnije borce. Isto tako, postoje vezbe koje se
mogu primenjivati u gotovo svim borilackim sportovima i dati odredene rezultate za poboljSanje

odredene ili sveukupne efikasnosti.

Sve borilacke vestine imaju zajednicki cilj, a to je savladati protivnika odredenom
tehnikom. Ono $to razlikuje borilacke vestine jeste tehnika koja se izvodi, nacin izvodenja i
delovi tela kojima se izvode udarci. Ono §to je zajednicko za sve njih jesu odredene sposobnosti
koje mora svaki borac da poseduje, a to su eksplozivna snaga, frekvencija pokreta, brzinska
snaga i koordinacija. Sto zna¢i da se u trenaznom procesu svake od njih moze naéi ista metoda
za razvoj nekih od specifi¢nih sposobnosti. Kardio-boks je ta metoda. Kao §to je ve¢ re¢eno u
poglavlju o kardio-boksu, razvija kardiorespiratorne izdrzljivost, brzinu, snagu i koordinaciju,
poboljsava tehniku izvodenja pokreta kako u boksu, tako 1 u drugim borilackim sportovima.
Specifi¢nost ovog treninga ogleda se u muzici, koja se pazljivo bira, da bi se razvio ritam
pokreta, jer je ritmi¢nost jo§ jedna bitna sposobnost koju borac mora posedovati. U svakom
treningu postoje pravila po kojima se trening kreira, to su: obim, intenzitet, vreme trajanja, vrsta
opterecenja, vreme trajanja pauze i broj pauza. Da li ¢e se taj trening primeniti u uvodnom delu
procesa, glavnom, takmicarskom, u periodu oporavka ili nekom drugom, takode je vrlo bitna
stavka. U praksi se pokazalo da se ovaj tip treninga primenjuje u pripremnom i

predtakmicarskom periodu 1 tada donosi najbolje rezultate.

4.1. Boks i kardio-boks

U cilju povecéanja izdrzljivosti, kao jedne od najbitnijih karakteristika boksera, razvoja
eksplozivne snage i Sto boljeg uskladivanja rada nogu, Koristi se karido-boks kako bi se kroz
muziku i ritam olaksSali visokointezivni trenizi, izgubila monotonija ponavljanja istih pokreta 1
odvukla paznja od bola i stresa koji trening stvara. Isto tako, kombinacije udaraca, koje se

koriste, kako u treningu, tako i u samom mecu, lakSe se pamte uz pomo¢ ritma muzike i pamti se
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kao plesna koreografija. Kao i u plesnoj koreografiji, tako i u kombinaciji udaraca kod boksera,

moze se lakSe zapmatiti i intezitet i brizna odredenih udaraca, pokreta i drugih vrsta kretanja.

S obzirom na mali broj udaraca u boksu (tri), veoma je bitno koristiti Sto viSe pokreta tela

radi povecanja raznovrsnosti tih udaraca i povecanja njihove efikasnosti.

U ovom poglavlju data su tri primera pojedina¢nih treninga, koji uz elemente iz kardio-boksa,

uti¢u na razvoj eksplozivne snage i frekvencije pokreta.

U primerima ¢e se koristiti skrac¢enica ,,PP’’ koja oznaCava pocetni polozaj. Kod
dijagonalnih stavova, gde je jedna noga ispred druge (na primer leva), prilikom opisivanja
udaraca, koristi¢e se termin prednja ruka (leva ruka). Ukoliko dode do promene stava i desna
noga bude ispred, desna ruka ¢e biti prednja ruka. Sa zapsima 1x, 2x i tako dalje ¢e se koristiti
kako bi se opisalo koliko puta se izvodi vezba, tj. broj ponavljanja. Puze su 30 sekundi izmedu
setova. Ova pravila ¢e se primenjivati u primerima kod svih sportova (boks, kik-boks, karate i

tekvodno).
Primer broj 1.

U uvodno-pripremnom delu treninga sportisti ¢e se kroz tréanje raditi razli¢ite vezbe
zagrevanja ruku, zaustavljati se u ¢ucnju i nastaviti kretnju, razlicite vrste skokova i vezbe snage.

Cilj je zagrejati sportiste (,,povecati temperaturu tela’’) i pripremiti ih za glavni deo treninga.

Trening eksplozivne snage u ovom primeru, Koristi se u pripremnom periodu (Trenazni
MC - Tabela 1.) i bi¢e predstavljen samo kao deo glavnog dela treninga za profesionalne
sportiste. Akcenat ¢e biti stavljen na izvodenje vezbi u ritmu otkucaja muzike uz izvodenje

udaraca.

U zavrSnom delu treninga, sportisti ¢e kroz razli¢ite oblike statiCkog 1 dinamickog

rastezanja opustati telo.
1. Za primer je definisana muzika izvoda¢a: Eminem - Till I Collapse (4:58)
2. Cilj treninga: Razvoj eksplozivne snage.
3. Elementi — vezbe: poskoci, udarci rukama i stavovi.
4. Kombinacije
ZAGREVANJE
e umerenim tempom bez promene brzine

e broj krugova: 1
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1)
2)

3)

4)
5)

6)

7)
8)

9)

Sunozni skokovi — 10 s

Skok sa noge na nogu u paralelnom stavu — 10 s

Skok sa noge na nogu u dijagonalnom stavu — gardu (polozaj tela do kraja) 10 s
SET I

postepeno povecanje brzine izvodenja pokreta od umerenog do maksimalnog inteziteta
broj krugova: 4

dijagonalni stav

Direkt prednjom rukom

Direkt prednjom rukom 2x

Promena stava, direkt prednjom rukom 2x i direkt zadnjom rukom

PP

SET II

prvi krug raditi umerenom intezitetom, a ostala tri maksimalnim

samo drugi i tre¢i krug raditi sa bué¢icama od 1 kg

broj krugova: 5

dijagonalni stav

Direkt prednjom i aperkat zadnjom rukom

Direkt zadnjom i aperkat prednjom rukom

Promena stava, direkt prednjom, aperkat zadnjom i aperkat prednjom rukom
PP

SET I

prvi krug raditi umerenim intezitetom, a ostala tri maksimalnim

samo drugi i tre¢i krug raditi sa bu¢icama od 2kg

broj krugova: 5

10) Direkt prednjom i krose zadnjom rukom

11) Direkt zadnjom i kroSe prednjom rukom
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12) Promena stava, direkt prednjom, krose zadnjom i krose prednjom rukom
e PP
SET IV

e prvi krug raditi umerenom intezitetom, a ostala cetiri maksimalnim

e samo drugi i tre¢i krug raditi sa bu¢icama od 3kg

e Dbroj krugova: 5

13) Direkt prednjom, aperkat zadnjom i krose prednjom

14) Promena stava, direkt prednjom, aperkat zadnjom i kroSe prednjom
Primer broj 2.

U uvodno-pripremnom delu treninga sportisti ¢e nakon 5 min. tr¢anja niskim intezitetom

raditi veZbe zagrevanja celog tela u stojeCem stavu.

Trening pliometrije u ovom primeru se koristi u pripremnom periodu (Uvodni MC -
Tabela 1.) kao trenazno sredstvo za razvoj eksplozivne snage i bice predstavljen samo kao deo
glavnog dela treninga za profesionalne sportiste, a vezbe ¢ée se izvoditi u ritmu otkucaja muzike.

U zavr$nom delu treninga, sportiti ¢e raditi stati¢ko rastezanje u parteru.
1. Za primer je definisana muzika izvodaca: Eminem - Till I Collapse (4:58)
2. Cilj treninga: Razvoj eksplozivne snage donjih ekstremiteta.
3. Elementi — vezbe: poskoci i stavovi.
4. Kombinacije
ZAGREVANJE
e umerenim tempom bez promene brzine
e broj krugova: 1
1) Sunozni skokovi — 10sek
2) Skok sa noge na nogu u paralelnom stavu — 10sek
3) Skok sa noge na nogu u dijagonalnom stavu — gardu (polozaj tela do kraja) 10sek

SET I

e postepeno povecanje brzine izvodenja pokreta od umerenog do maksimalnog inteziteta
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4)
5)

6)

7)

8)

9

broj krugova: 4
Sunozni poskoci u gardu 4x i skok sa kolenima do grudi 1x, 5 ponavljanja
Sunozni poskoci u gardu 4x i skok sa okretom za 360 stepeni, 5 ponavljanja

Skokovi sa promenom garda 4x i skok sa duplom pormeom garda u vazduhu (makazice)

1x, 5 ponavljanja

PP

SET Il

prvi krug raditi umerenom intezitetom, a ostala tri maksimalnim

Rekviziti: steper

broj krugova: 5

Sunozni skokovi na steper 1 nazad 4x i skok visokog inteziteta u vis 1x, 5 ponavljanja

(Steper je izmedu nogu) Sunozni skok na steper (skupljanje nogu) i raznozni saskoci sa

stepera 4x i skok visokog inteziteta sa okretom za 180 stepeni 1X, 5 ponavljanja

Sunozni skok na steper, saskok sa stepera i skok visokog inteziteta u vis 3x na tri stepera

i nakon poslednjeg skok sa okretom za 180 stepeni, 5 ponavljanja

PP

Primer broj 3.

U uvodno-pripremnom delu treninga, sportisti ¢e koristi vijacu za zagrevanje.

Trening za razvoj frekvencije pokreta u ovom primeru se koristi u pripremnom periodu

(Trenazni MC - Tabela 1.) i bi¢e predstavljen samo kao deo glavnog dela treninga za

profesionalne sportiste, a vezbe ¢e se izvoditi u ritmu otkucaja muzike.

U zavr$nom delu treninga, sportisti ¢e raditi dinamicko rastezanje u paru.

1. Za primer je definisana muzika izvodaca: Eminem - Till I Collapse (4:58)

2. Cilj treninga: Poboljsanje frekvencije pokreta.

3. Elementi — vezbe: poskoci, udarci rukama i stavovi.

4. Kombinacije

1)

ZAGREVANJE

Sunozni skokovi — 10sek
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2)

3)

4)
5)

6)

7)

8)

9)

Skok sa noge na nogu u paralelnom stavu — 10sek

Skok sa noge na nogu u dijagonalnom stavu — gardu (polozaj tela do kraja) 10sek

SET I

postepeno povecanje brzine izvodenja pokreta od umerenog do maksimalnog inteziteta
rekvizit: dzak

broj krugova: 4

Directni udarci prednjom rukom 20x, promena garda i 20x drugom rukom, 5 ponavljanja
Naizmenic¢ni kro$e udarci 20x u dominantnom i 20x u kontra gardu, 5 ponavljanja
Aperkat udarci u paralelnom stavu 50x

PP

SET II

prvi krug raditi umerenom intezitetom, a ostala tri maksimalnim

rekvizit : dzak

broj krugova: 5

Poskoci u dominantnom gardu napred — nazad sa direktnim udarcem prednjom rukom

10x i u kontra gardu 10, 4 ponavljanja

Poskoci u paralelnom stavu u desnu stranu sa kroSe udarcima desnom rukom 10x i u levu

stranu levom rukom 10x, 4 ponavljanja

U skipu naizmeni¢ni aperakt udarci 50x

PP

SET I

prvi krug raditi umerenom intezitetom, a ostala tri maksimalnim
rekvizit: dzak

broj krugova: 5

10) Sa poskocima u dominantnom stavu direkt udarci prednjom rukom 2x pa zadnjom 2x, 10

ponavljanja
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11) Sa poskocima u dominantnom stavu naizmeni¢ni direkt udarci 2x, naizmenic¢ni krose

udarci 2x, 10 ponavljanja

12) Sa poskocima u dominantnom stavu naizmeni¢ni direkt udarci 2x, naizmeni¢ni kroSe

udarci 2x 1 naizmeni¢ni aperkat udarci 2x, 10 ponavljanja

e PP

4.2. Kik-boks i kardio-boks

Kardio-boks ima gotovo iste primene u kik-boksu, kao i u boksu, s tim $to su kombinacije
raznovrsnije zbog kori$¢enja udaraca noznom tehnikm. Za svaku vrstu udaraca, bilo da se izvode
ruénim ili noznim tehnikama, neophodno je posedovati eksplozivnu snagu, brzinsku snagu i
koordinaciju. Forlan (2010) snagu definiSe kao brzinu izvrSenog rada (rad izvrSen u jedinici
vremena), odnosno proizvod sile i brzine. Zbog toga se ove sposobnosti konstantno razvijaju i
unapreduju. Treninzi za razvoj ovih sposobnosti prisutni su u pripremnom, predtakmicarskom i

takmicarskom periodu.

U ovom poglavlju data su tri primera pojedinacnih treninga, koji uz elemente iz kardio-boksa,

uti¢u na razvoj eksplozivne snage i frekvencije pokreta.
Primer broj 1.

U uvodno-pripremnom delu treninga ¢e nakon tréanja 10 min. niskim intezitetom, raditi

skipovi sa niskim i visokim podizanjem kolena i vezbe snage (sklekovi, trbusnjaci i lednjaci).

Trening eksplozivne snage u ovom primeru, koristi se u predtakmmicarskom periodu
(Trenazni MC - Tabela 1.) i bi¢e predstavljen samo kao deo glavnog dela treninga za

profesionalne sportiste, a vezbe ¢e se izvoditi u ritmu otkucaja muzike.

U zavr$nom delu treninga sportisti ¢e imati trréanje niskog inteziteta 10 min. i samostalno

(po izboru) stati¢ko rastezanje.

1. Za primer je definisana muzika izvodac¢a: Eminem - Lose yourself (5:24)
2. Cilj treninga: Poboljsanje eksplozivne snage udaraca rukom i nogom.

3. Elementi — vezbe: poskoci, udarci rukama i nogama i stavovi.

4. Kombinacije

ZAGREVANJE
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e umerenim tempom bez promene brzine
e Dbroj krugova: 2
1) Skok sa noge na nogu u paralelnom stavu — 15sek
2) Niski skip u sportijem tempu — 20sek
3) Poskoci iz paralelnog u oba dijagonalna gard stava — 20sek
SET I
e postepeno povecanje brzine izvodenja pokreta od umerenog do maksimalnog inteziteta
e Dbroj krugova: 3
4) Direkt prednjom rukom u dominantnom stavu i prednji Sut prednjom nogom 5x
5) Direkt prednjom rukom 2x u dominantnom stavu i prednji Sut prednjom nogom 5x

6) Promena stava, direkt prednjom rukom 2x i direkt zadnjom rukom i prednji Sut zadnjom

nogom 5x
e PP
SET I
e prvi krug raditi umerenom intezitetom, a ostala tri maksimalnim
e samo drugi i trec¢i krug raditi sa tegovima na nogama od 1kg
e Dbroj krugova: 4
7) Bocni udarac prednjom nogom i aperkat zadnjom rukom 5Xx
8) Poskoci u stavu 10x
9) Bocni udarac zadnjom nogom i aperkat prednjom rukom 5x
10) Poskoci u stavu 10x
e PP
SET IlI
e prvi krug raditi umerenom intezitetom, a ostala ¢etiri maksimalnim
e samo drugi i tre¢i krug raditi sa tegovima oko nogu od 2kg
e broj krugova: 5

1) Skok kolenima do grudi i direkt prednjom i zadnjom rukom 5x
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11) Skok kolenima do grudi i prednji Sut prednjom nogom i bo¢ni Sut zadnjom nogom 5x

12) Skok kolenima do grudi kroSe prednjom i zadnjom rukom i polukruzni revers udarac

prednjom nogom 5x

13) Skok kolenima do grudi kroSe prednjom i zadnjom rukom i polukruzni revers udarac

zadnjom nogom 5x
e PP
Primer broj 2.

U uvodno-pripremnom delu treninga sportisti ¢e tréati 10 min. niskim intezitetom, radi
podizanja temperature tela 1 zagrevanja tetiva i miSi¢a oko skocnog zgloba, kako bi izbegli

povrede u glavhom delu treninga.

Trening pliometrije u ovom primeru se koristi kao trenazno sredstvo za razvoj
eksplozivne snage donjih ekstremiteta u predtakmicarskom periodu (Uvodni MC - Tabela 1.) i
bi¢e predstavljen samo kao deo glavnog dela treninga za profesionalne sportiste, a vezbe Ce se

izvoditi u ritmu otkucaja muzike.
U zavr$snom delu treninga sportisti ¢e odraditi dinamicko rastezanje.
1. Za primer je definisana muzika izvodac¢a: Eminem - Lose yourself (5:24)
2. Cilj treninga: Razvoj eksplozivne snage donjih ekstremiteta.
3. Elementi — vezbe: poskoci i stavovi.
4. Kombinacije.
ZAGREVANJE
1) Skok sa noge na nogu u paralelnom stavu — 15sek
2) Niski skip u sportijem tempu — 20sek
3) Poskoci iz paralelnog u oba dijagonalna gard stava — 20sek
SET I
e postepeno povecanje brzine izvodenja pokreta od umerenog do maksimalnog inteziteta
e broj krugova: 4
1) Sunozni poskoci u gardu 10x i skok sa kolenima do grudi 2x, 5 ponavljanja

2) Sunozni poskoci u gardu 10x i skok sa okretom za 360 stepeni, 5 ponavljanja
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3)

4)

5)

6)

Skokovi sa promenom garda 10x i skok sa duplom pormeom garda u vazduhu (makazice)

2X, 5 ponavljanja

PP

SET Il

prvi krug raditi umerenom intezitetom, a ostala tri maksimalnim
Rekviziti: steper

broj krugova: 5

Jednonozni skok na steper (doskok na steper zadnjom nogom) i udarac kolenom
suprotnom nogom 5x jedna noga, 5x druga noga , nakon svakog udarca kolenom izvesti

skok u vis visokog inteziteta, 5 ponavljanja

Jednonozni bo¢ni naskok na steper i bo¢ni udarac nogom 5x i skok visokog inteziteta sa

okretom za 180 stepeni 1x, ponoviti isto sa suprotnom nogom nakon okreta

Sunozni skok na steper, saskok sa stepera i skok visokog inteziteta u vis 3x na tri stepera

i nakon poslednjeg skok sa okretom za 180 stepeni, 5 ponavljanja

PP

Primer broj 3 .

U uvodno-pripremnom delu treninga sportisti ¢e preskakti vijacu 20 min. sa promenom

inteziteta.

Trening za razvoj frekvencije pokreta u ovom primeru se koristi u predtakmic¢arskom

periodu (Trenazni MC - Tabela 1.) i bice predstavljen samo kao deo glavnog dela treninga za

profesionalne sportiste, a vezbe ¢e se izvoditi u ritmu otkucaja muzike.

U zavrSnom delu treninga odradi¢e dinamicko rastezanje u paru.

1. Za primer je definisana muzika izvodaca: Eminem - Lose yourself (5:24)

2. Cilj treninga: Poboljsanje frekvencije pokreta.

3. Elementi — vezbe: poskoci, udarci i stavovi.

4. Kombinacije.

1)

ZAGREVANJE

Sunozni skokovi — 10sek
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2) Skok sa noge na nogu u paralelnom stavu — 10sek

3) Skok sa noge na nogu u dijagonalnom stavu — gardu (polozaj tela do kraja) 10sek
SET I

e postepeno povecanje brzine izvodenja pokreta od umerenog do maksimalnog inteziteta

e rekvizit: dzak

e Dbroj krugova: 4

1) 10x prednji udarac prednjom nogom

2) 10x prednji udarac zadnjom nogom

3) 20x naizmeni¢ni bo¢ni udarci nogom

4) 10x polukruzni revers udarac prednjom nogom

5) 10x polukruzni revers udarac zadnjom nogom

e PP
SET Il

e prvi krug raditi umerenom intezitetom, a ostala tri maksimalnim

e rekvizit : dzak

e Dbroj krugova: 5

6) Poskoci u dominantnom gardu napred — nazad sa direktnim udarcem prednjom rukom

10x i u kontra gardu 10x, 5 ponavljanja

7) Poskoci u paralelnom stavu u desnu stranu sa krose udarcima desnom rukom 10x i u levu

stranu levom rukom 10x, 5 ponavljanja
8) U skipu naizmeni¢ni aperakt udarci 50x
e PP
SET Il
e prvi krug raditi umerenom intezitetom, a ostala tri maksimalnim
e rekvizit: dzak

e Dbroj krugova: 5
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9) Sa poskocima u dominantnom stavu direkt udarci prednjom rukom 5x i zadnjom 5x i

prednji Sut prednjom nogom 2x 10 ponavljanja

10) Sa poskocima u dominantnom stavu naizmeniéni direkt udarci 4x, naizmenicni krose

udarci 4x i prednji Sut zadnjom nogom 2x , 10 ponavljanja

11) Sa poskocima u dominantnom stavu naizmeni¢ni direkt udarci 4x, naizmeni¢ni krose

udarci 4x i naizmeni¢ni aperkat udarci 4x i naizmeni¢ni bo¢ni Sut 4x, 10 ponavljanja

e PP

4.3. Tekvondo i kardio-boks

Tekvodno je borilacki sport u kome su dominantni udarci nogom. Iz tog razloga
koordinacija, brzina pokreta i eksplozivnost su bitne sposobnosti koje mora posedovati svaki
tekvondista. Zbog toga se i u ovoj borila¢koj vestini moze koristiti kardio-boks kao pomoc¢no

sredstvo za unapredenje ovih sposobnosti.

U ovom poglavlju data su tri primera pojedinacnih treninga, koji uz elemente iz kardio-

boksa, uticu na razvoj eksplozivne snage i frekvencije pokreta.
Primer broj 1.

U uvodno-pripremnom delu treninga sportisti ¢e pomocéu vezbi oblikovanja podi¢i
temperaturu tela, a zatim veZbama snage (trbuSnjaci, sklekovi 1 zgibovi) pripremiti lkomotorni

aparat za glavni deo treninga.

Trening eksplozivne snage u ovom primeru, koristi se u predtakmmicarskom periodu
(Trenazni MC - Tabela 1.) i bi¢e predstavljen samo kao deo glavnog dela treninga za

profesionalne sportiste, a vezbe ¢e se izvoditi u ritmu otkucaja muzike.

U zavr$nom delu treninga sportisti ¢e istrati 10 min. niskim intezitetom, a zatim odraditi

staticko rastezanje.

1. Za primer je definisana muzika izvodaca: Flo Rida — Good Feeling (4:30)
2. Cilj treninga: PoboljSanje eksplozivne snage udaraca nogom.

3. Elementi — vezbe: poskoci, udarci i stavovi.

4. Kombinacije.
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1)
2)

3)

1)
2)

3)

4)
5)
6)

7)

8)

9)

ZAGREVANJE

Skok sa noge na nogu u paralelnom stavu — 15sek

Niski skip u sportijem tempu — 20sek

Poskoci iz paralelnog u oba dijagonalna gard stava — 20sek

SET I

postepeno povecanje brzine izvodenja pokreta od umerenog do maksimalnog inteziteta
broj krugova: 4

Skok sa kolenima do grudi 5x i prednji udarac nogom u prednjem stavu 10x
Skok sa kolenima do grudi 5x i bo¢ni udarac nogom u prednjem stavu 10X
Skok sa kolenima do grudi 5x i kruzni udarac nogom u prednjem stavu 10x
PP

SET Il

prvi krug raditi umerenom intezitetom, a ostala tri maksimalnim

samo drugi i tre¢i krug raditi sa tegovima na nogama od 1kg

broj krugova: 4

Bo¢ni udarac prednjom nogom i udarac rukom 5x

Poskoci u stavu 5x i kruzni udarac prednjom nogom 5x

Bo¢ni udarac zadnjom nogom i obrnuti udarac rukom 5x

Poskoci u stavu 5x i kruzni udarac zadnjom nogom 5x

PP

SET Il

prvi krug raditi umerenom intezitetom, a ostala ¢etiri maksimalnim

samo drugi 1 tre¢i krug raditi sa tegovima oko nogu od 2kg

broj krugova: 5

Skok kolenima do grudi i udarac nogom iz okreta za 360 stepeni 5x

Skok kolenima do grudi i prednji udarac prednjom nogom i bo¢ni udarac zadnjom
nogom 5x
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10) Skok kolenima do grudi i udarac prednjom i zadnjom rukom i polukruzni revers udarac

prednjom nogom 5x

11) Skok kolenima do grudi i udarac prednjom i zadnjom rukom i polukruzni revers udarac

zadnjom nogom 5x
e PP
Primer broj 2.

U uvodno-pripremnom delu treninga sportisti ¢e pomocu tréanja niskog inteziteta 20 min.
1 vezbi za zagrevanje sko¢nog zgloba, zgloba kolena i zgloba kuka, pripremiti svoj lokomotorni

aparat za glavni deo trwninga.

Trening pliometrije u ovom primeru koristi se kao metoda za poboljsanje eksplozivne
snage u predtakmicarskom periodu (Uvodni MC - Tabela 1.) i bi¢e predstavljen samo kao deo

glavnog dela treninga za profesionalne sportiste, a vezbe ¢e se izvoditi u ritmu otkucaja muzike.
U zavrSnom delu treninga odradi¢e dinamic¢ko rastezanje.
1. Za primer je definisana muzika izvodaca: Flo Rida — Good Feeling (4:30)
2. Cilj treninga: Poboljsanje eksplozivne snage udaraca nogom.
3. Elementi — vezbe: poskoci i stavovi.
4. Kombinacije.
ZAGREVANJE
4) Skok sa noge na nogu u paralelnom stavu — 15sek
5) Niski skip u sportijem tempu — 20sek
6) Poskoci iz paralelnog u oba dijagonalna gard stava — 20sek
SET I
e postepeno povecanje brzine izvodenja pokreta od umerenog do maksimalnog inteziteta
e broj krugova: 4
7) Sunozni poskoci u prednjem stavu 10x i skok sa kolenima do grudi 2x, 5 ponavljanja
8) SunoZni poskoci u prednjem stavu 10x i skok sa okretom za 360 stepeni, 5 ponavljanja
9) Skokovi sa promenom stava 10x i skok sa duplom pormeom stava u vazduhu (makazice)

2X, 5 ponavljanja
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e PP
SET I
e prvi krug raditi umerenom intezitetom, a ostala tri maksimalnim
e Rekviziti: steper
e Dbroj krugova: 5

10) Jednonozni skok na steper sa prednjim udarcem prednjom nogom nogom i skok visokog

inteziteta u vis 1x, 5 ponavljanja

11) Jednonozni skok na steper sa prednjim udarcem zadnjom nogom i skok viskokog

inteziteta u vis 1x, 5 ponavljanja

12) Jednonozni skok na steper (doskok na steper sa zadnjom nogom) i bo¢ni udarac sa

odsko¢nom nogom 1x, 5 ponavljanja
e PP
Primer broj 3.
U uvodno-pripremom delu treninga sportisti ¢e istréati 20 min. sa promenom inteziteta.

Trening za razvoj frekvencije pokreta u ovom primeru se Kkoristi u predtakmicarskom
periodu (Trenazni MC - Tabela 1.) i bi¢e predstavljen samo kao deo glavnog dela treninga za

profesionalne sportiste, a vezbe ¢e se izvoditi u ritmu otkucaja muzike.

U zavr$nom delu zadatak ¢e biti preskakanje vijate 10 min. niskim intezitetom. Nakon

toga odradi¢e dinamicko rastezanje.
1. Za primer je definisana muzika izvodaca: Flo Rida — Good Feeling (4:30)
2. Cilj treninga: PoboljSanje frekvencije pokreta.
3. Elementi — vezbe: poskoci, udarci i stavovi.
4. Kombinacije.
ZAGREVANJE
1) Sunozni skokovi 10sek
2) Skok sa noge na nogu u paralelnom stavu 10sek
3) Skok sa noge na nogu u prednjem stavu stavu 10sek
SET I
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1)
2)
3)
4)
5)

6)

7)

8)

9)

postepeno povecanje brzine izvodenja pokreta od umerenog do maksimalnog inteziteta
rekvizit: dzak

broj krugova: 4

10x prednji udarac prednjom nogom

10x prednji udarac zadnjom nogom

20X naizmenicni bo¢ni udarci nogom

5x udarac nogom iz okreta za 360 stepeni

10x zadnji kruzni udarac

10x udarac nogom u nazad

PP

SET II

prvi krug raditi umerenom intezitetom, a ostala tri maksimalnim
rekvizit : dzak

broj krugova: 5

Poskoci u dominantnom stavu napred — nazad sa prednjim udarcem prednjom nogom

10x i u kontra stavu 10x, 5 ponavljanja

Poskoci u paralelnom stavu sa bo¢nim udarcem levom nogom 10x, isto to ponoviti sa

desnom nogom 10x, 5 ponavljanja

Poskoci u paralelnom stavu 5x i prednji udarac desnom nogom 1x, poskoci u paralelnom
stavu 5x i zadnji udarac levom nogom 1x, isto ponoviti samo zameniti levu i desnu nogu

pri izvodenju prednjeg 1 zadnjeg udarca

PP

SET Il

prvi krug raditi umerenom intezitetom, a ostala tri maksimalnim
rekvizit: dzak

broj krugova: 5

10) Sa poskocima u dominantnom stavu kruzni udarac prednjom nogom 5x i zadnjom 5x i

udarac rukom 2x, 10 ponavljanja
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11) Sa poskocima u dominantnom stavu naizmeni¢ni bo¢ni udarci nogom 4x, naizmeni¢ni

kruzni udarci nogom 4x, 10 ponavljanja

12) Sa poskocima u dominantnom stavu naizmeni¢ni udarac nogom u nazad 4x, naizmeni¢ni

prednji udarci nogom 4x i naizmeni¢ni kruzni revers udarci nogom 4x, 10 ponavljanja
e PP

4.4. Karate i kardio-boks

Kao sto je ranije objasnjeno, takmicenja u karateu se odvijaju korz kumite i kate. Akcenat
u obe discipline je na tehnici, odnosno pravilnom izvodenju udaraca. U borbama, svaki udarac
mora biti precizan, eksplozivan i izveden u pravom trenutku kako bi bio bodovan. To znaci da je
1 u ovoj borilackoj vestini neophodno uvrstiti treninge za razvoj eksplozivne snage, pliometrije 1

frekvencije pokreta (Doder, 2006).

U ovom poglavlju data su tri primera pojedinacnih treninga, koji uz elemente iz kardio-

boksa, uticu na razvoj eksplozivne snage i frekvencije pokreta.
Primer broj 1.
U uvodno-pripremom delu treninga zadatak ¢e biti tr¢anje 20 min. niskog inteziteta.

Trening eksplozivne snage u ovom primeru, Koristi se u pripremnom periodu (Trenazni
MC - Tabela 1.) i bice predstavljen samo kao deo glavnog dela treninga za profesionalne

sportiste, a vezbe ¢e se izvoditi u ritmu otkucaja muzike.
U zavr$nom delu zadatak ¢e biti statiCko rastezanje.
1. Za primer je definisana muzika izvodaca: Queen — We Will Rock You (2:14)
2. Cilj treninga: PoboljSanje eksplozivne snage.
3. Elementi — vezbe: poskoci, udarci i stavovi.
4. Kombinacije.
ZAGREVANJE
1) Skok sa noge na nogu u paralelnom stavu — 15sek
2) Niski skip u sportijem tempu — 20sek
3) Poskoci iz paralelnog u oba dijagonalna stava — 20sek

SET I
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4)

5)

6)

7)
8)

9)

postepeno povecanje brzine izvodenja pokreta od umerenog do maksimalnog inteziteta
broj krugova: 4

Skok sa kolenima do grudi 5x i prednji udarac nogom u dominantnom dijagonalnom
stavu 10x

Skok sa kolenima do grudi 5x i kruzni udarac nogom u dominantnom dijagonalnom

stavu 10x

Skok sa kolenima do grudi 5x i zadnji odgurujué¢i udarac nogom u dijagonalnom stavu
10x

PP

SET II

prvi krug raditi umerenom intezitetom, a ostala tri maksimalnim
samo drugi i tre¢i krug raditi sa bu¢icama od 1kg

broj krugova: 4

Iz blizine udarac rukom (kizami-zuki) 10x

Naizmeni¢ni udarci rukom 10x

Udarac rukom u nazad (gyaku-zuki) 10x

10) U dijagonalnom stavu sa poskocima naizmeni¢ni udarci rukama 5x

PP

SET I

prvi krug raditi umerenom intezitetom, a ostala Cetiri maksimalnim
samo drugi i tre¢i krug raditi sa bu¢icama od 1kg

broj krugova: 5

11) Skok kolenima do grudi i kruzni udarac nogom 5x

12) Skok kolenima do grudi i prednji udarac prednjom nogom i odgurujuci udarac postrance

5x

13) Skok kolenima do grudi i udarac prednjom i zadnjom rukom i kruzni udarac prednjom

nogom 5x
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14) Skok kolenima do grudi i udarac prednjom i zadnjom rukom i kruzni udarac zadnjom

nogom 5x
e PP
Primer broj 2.
U uvodno-pripremom delu treninga zadatak ¢e biti da se odrade vezbe snage (trbuSnjaci,
lednjaci 1 Cu¢njevi) 15 min.
Trening pliometrije u ovom primeru se koristi u pripremnom periodu (Uvodni MC -
Tabela 1.) kao trenazno sredstvo za poboljsanje eksplozivne snage i bi¢e predstavljen samo kao

deo glavnog dela treninga za profesionalne sportiste, a vezbe ¢e se izvoditi u ritmu otkucaja

muzike.

U zavrsnom delu treninga zadatak ¢e biti tr¢anje niskog inteziteta 15 min. i dinamicko

rastezanje.
1. Za primer je definisana muzika izvodaca: Queen — We Will Rock You (2:14)
2. Cilj treninga: PoboljSanje eksplozivne snage.
3. Elementi — vezbe: poskoci i stavovi.
4. Kombinacije.
ZAGREVANJE
1) Skok sa noge na nogu u paralelnom stavu — 15sek
2) Niski skip u sporijem tempu — 20sek
3) Poskoci iz paralelnog u oba dijagonalna stava — 20sek
SET I
e postepeno povecanje brzine izvodenja pokreta od umerenog do maksimalnog inteziteta
e broj krugova: 4
4) Sunozni poskoci u prednjem stavu 5X i skok sa kolenima do grudi 2x, 5 ponavljanja
5) Sunozni poskoci u prednjem stavu 5x i skok sa okretom za 360 stepeni, 5 ponavljanja

6) Skokovi sa promenom stava 5x i skok sa duplom pormeom stava u vazduhu (makazice)

2X, 5 ponavljanja

e PP
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SET I

e prvi krug raditi umerenom intezitetom, a ostala tri maksimalnim

e Rekviziti: steper
e broj krugova: 5

7) Jednonozni skok na steper sa prednjim udarcem prednjom nogom i skok visokog

inteziteta u vis 1x, 5 ponavljanja

8) Jednonozni skok na steper sa prednjim udarcem zadnjom nogom i Skok viskokog

inteziteta u vis 1x, 5 ponavljanja

9) Jednonozni skok na steper (doskok na steper sa zadnjom nogom) i odgurujuéi udarac

postrance sa odsko¢nom nogom 1x, 5 ponavljanja
e PP
Primer broj 3.

U uvodno-pripremom delu treninga zadatak ¢e biti preskakanje vijaCe sa promenom

inteziteta 10 min. i tréanje sa promenom inteziteta 10 min.

Trening za poboljSanje frekvencije pokreta u ovom primeru se koristi u pripremnom
periodu (Trenazni MC - Tabela 1.) i bi¢e predstavljen samo kao deo glavnog dela treninga za

profesionalne sportiste, a vezbe ¢e se izvoditi u ritmu otkucaja muzike.
U zavrSnom delu treninga zadatak Ce biti staticko rastezanje.
1. Za primer je definisana muzika izvodaca: Queen — We Will Rock You (2:14)
2. Cilj treninga: PoboljSanje frekvencije pokreta.
3. Elementi — vezbe: poskoci, udarci i stavovi.
4. Kombinacije.
ZAGREVANJE
1) Sunozni skokovi 10sek
2) Skok sa noge na nogu u paralelnom stavu 10sek
3) Skok sa noge na nogu u prednjem stavu stavu 10sek

SET I
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4)
5)
6)

7)

8)

9)

postepeno povecanje brzine izvodenja pokreta od umerenog do maksimalnog inteziteta
rekvizit: dzak
broj krugova: 4
10x prednji udarac prednjom nogom
10x prednji udarac zadnjom nogom
10x kruzni udarac prednjom nogom
10 kruzni udarac zadnjom nogom
PP
SET Il
prvi krug raditi umerenom intezitetom, a ostala tri maksimalnim
rekvizit : dzak
broj krugova: 5

Poskoci u dijagonalnom stavu napred — nazad sa prednjim udarcem prednjom nogom

10x i u kontra stavu 10x, 5 ponavljanja

Poskoci u paralelnom stavu sa udarcem rukom iz blizine 10x, isto to ponoviti sa drugom

rukom 10x, 5 ponavljanja

10) Poskoci u paralelnom stavu 5x i prednji udarac desnom nogom 1x, poskoci u paralelnom

stavu 5x i zadnji odgurujuéi udarac levom nogom 1x, isto ponoviti samo zameniti levu i

desnu nogu pri izvodenju prednjeg i zadnjeg udarca

PP

SET I

prvi krug raditi umerenom intezitetom, a ostala tri maksimalnim
rekvizit: dzak

broj krugova: 5

11) Sa poskocima u dominantnom dijagonalnom stavu kruzni udarac prednjom nogom 5x i

zadnjom 5xX i naizmeni¢ni udarac rukom 2x, 10 ponavljanja

12) Sa poskocima u dominantnom dijagonalnom stavu naizmeni¢ni odgurujuc¢i udarac

postrance nogom 4x, naizmenic¢ni kruzni udarci nogom 4x, 10 ponavljanja
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13) Sa poskocima u dominantnom dijagonalnom stavu stavu naizmeni¢ni odgurujuci udarac
nogom u nazad 4x, naizmeni¢ni prednji udarci nogom 4x i naizmeni¢ni kruzni udarci

nogom 4x, 10 ponavljanja

e PP
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5. ZAKLJUCAK

U ovom radu je stavljen akcenat na primenu Kkardio-boksa u razli¢itim borilackim

sportovima kao deo pojedinac¢nih treninga radi poboljSanja odredenih sposobnosti sportiste.

U boksu, koji je visokointezivan sport i gde se koriste samo tri udarca u razli¢itim
varajantama, kardio-boks je iskoris¢en kao pomoéno sredstvo u pojedinacnim treninzima za
razvoj eksplozivne snage, pliometrije i frekvencije pokreta u pripremnom periodu, kao deo
glavnog dela treniga. Cilj je bio pripremiti sportistu za glavni deo treninga, kako psihicki, tako i
fizicki. Kombinacije vezbi su napravljene kako bi se povecala temperatura tela i dobro zagrejao

ceo lokomotorni aparat za izvodenje udaraca rukama maksimalnim intezitetom.

U kik-boksu, kardio boks je iskoris¢en kao pomoc¢no sredstvo u pojedina¢nim treninzima
za razvoj eksplozivne snage, pliometrije i frekvencije pokreta u predtakmicarskom periodu, kao
deo glavnog dela treniga. Cilj je bio pripremiti sportistu za glavni deo treninga, kako pshicki,
tako 1 fizicki. Kombinacije vezbi su napravljene kako bi se povecala temperatura tela i dobro
zagrejao ceo lokomotorni aparat za izvodenje udaraca rukama i1 nogama maksimalnim

intezitetom.

U tekvondou, kardio boks je iskoris¢en kao pomoéno sredstvo u pojedina¢nim treninzima
za razvoj eksplozivne snage, pliometrije i frekvencije pokreta u predtakmicarskom periodu, kao
deo glavnog dela treniga. Cilj je bio pripremiti sportistu za glavni deo treninga, kako pshicki,
tako 1 fizicki. Kombinacije veZzbi su napravljene kako bi se povecala temperatura tela i dobro
zagrejao ceo lokomotorni aparat za izvodenje udaraca nogama maksimalnim intezitetom.
Trenigom su opisane Ceste promene stavova u kombinaciji sa udarcima nogama uz rekvizit —

dzak u ritmu muzike.

U karateu, kardio boks je iskoris¢en kao pomoc¢no sredstvo u pojedinacnim treninzima za
razvoj eksplozivne snage, pliometrije i frekvencije pokreta u pripremnom periodu, kao deo
glavnog dela treniga. Cilj je bio pripremiti sportistu za glavni deo treninga, kako pshicki, tako i
fizicki. Kombinacije vezbi su napravljene kako bi se povecala temperatura tela i dobro zagrejao

ceo lokomotorni aparat za izvodenje udaraca nogama i rukama maksimalnim intezitetom.
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