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Obrazac za propisivanje vjezbanja

TRENING IZDRZLJIVOSTI

..... X/tjedno, u trajanju od ...... min.

» frekvencija srca tijekom treninga: ...... /min.
* ocjena prema Borgu:

e zagrijavanje: 5 min. — hladenje: 5 min.

* Preporuceni trening:

sporo hodanje brzo hodanje nordijsko hodanje
tréanje plivanje voznja bicikla ostalo
* Trening na ergometru: ... Watt/ ...... min. zagrijavanje
...... Watt/min. ...... minuta

TRENING JAKOSTI

...... % 1RM ...... ponavljanja ...... setova
......... misi¢ne grupe

istezanje/ravnoteza/koordinacija ...... tjedno u trajanju od ...... min.

sportovi s loptom ... tjedno u trajanju od ...... min.
ostalo (golf, ples...) ... tjedno u trajanju od ...... min.
datum: specijalist sportske medicine:

U sludaju otezanog disanja, nepravilnog rada srca, bolova u prsimaili
omaglice, obavezno prekinite aktivnost i savjetujte se s Vasim lijeCnikom.



