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TOP GYM
PLAN STRUCNE PRAKSE
Ime i prezime Datum pocetka prakse
sedmica Uslovi za ulazak u sedmicu i ciljevi koje treba ispuniti Stiklirati uradeno
Uslov: / o Upoznavanje sa sistemom rada Top Gym-a i sprovodenjem prakse
|| Cilj: 1) upoznavanje o Objasnjenja razlika ind / poluind / Rek / Rehab
2) posteri vezbanje o Posteri vezbanje
Uslov: 1) posteri odli€na demonstracija o Posteri (zagrevanje i istezanje) zadaci:
Cilj: 1) korekcija vezbi sa postera svim 1. Cij (poepta) svake vei?e (napigmeno) .
Il | Kijentima 2. Progres__ua za svaku vevzbu (nap|smeno + demonstrat_:_ua)
2) pokazuje vezbe za POLUIND (laksi 3. Regresija za svaku vezbu (napismeno + Qemonstracua) )
prograrmi) 4. Adekvatna zamena za svaku vezbu (napismeno + demonstracija)
o YouTube playlista vezbe (u daljem tekstu: YT vezbe) vezbanje
Uslov: 1) zna poentu, progresiju,regresiju, i
zamenu za svaku vezbu sa postera
2) u potpunosti pripremljen za svaki treninga
1l IC;())j\i(tl'a?/ieibe odli¢na demonstracija 50% o YT vezbe vezbanje
vesbi ja ot o Pokazuje vezbe za POLUIND treninge
Cilj: 1) YT vezbe odli¢na demonstracija 80%
vezbi
2) pokazuje vezbe za 66% POLUIND fr.
Uslov: 1) zna terminologiju minimum 50%
YT vezbi YT vesbe zadaci:
2) pokazuje vezbe za POLUIND treninge © vezbe zagaci: e N .
samostalno 1. Cilj (poenta) za 20 nasumicno |z.§bra.n|h vezp| (na}p[smenp)
v Cili 1) zna poentu | zamenu za 50% YT 2. Adekvtna zamena za 20 nasumi¢no izabranih vezbi (napismeno +
vefbi _ demonstracij_a)
2) zna terminologiju 75% YT vezbi o Radi POLUIND treninge
3) Radi POLUIND treninge
. H 0,
\l/JeSzlcl:))Y 1) zna poentu i zamenu za 50% YT o YT vesbe zade}ci: . - |
2) dobro se postavia u prostoru da vidi sve 1. Progresija za 20 nasumicno izabranih vezbi (napismeno +
V | ima kontrolu demonstracija) . L
Cil: 1) zna poentu, progresiu, regresiu, | 2. Regresija za 20 nasumicno izabranih vezbi (napismeno +
zamenu 2a 50% YT vezbi o Radi s?/zn;cgsgmgazrenin e
2) Radi sve POLUIND treninge g
Uslov: 1) zna progresiju i regresiju za 50%
YT vezbi
. Lo o
é)lljzn']a) tzer:;nlp)noO;?]?LljJup?(())g/lo'eYs;;-uv?zglresiju i o Zagrevanje 4 videa (hips, shoulders, core, glute) vezbanje
Vi zarﬁenu 73.90% Y’T vebi ' ' o KontroloSe i koriguje B set na lak$im IND treninzima rekreacije
2) smisleno korigue | prati B set laksih IND o Radi sve POLUIND treninge sa korekcijama
treninga rekreacija
3) zagrevanje odliéna demonstracija
Uslov: 1) razume osnovne veZbe u glavnom
delu treninga i moZe da koriguje o Zagrevanje 4 videa zadaci:
2) sposoban da pokaze kvalitetno 1. Cilj (poenta) za sve vezbe (napismeno)
VIl | zagrevanje sa lak$im IND klijentom 2. Adekvtna zamena za sve vezbe (napismeno + demonstracija)
Cilj: 1) zna poentu i zamenu za 50% vezbi o KontroloSe i koriguje B set na lakSim IND treninzima rekreacije
zagrevanja o Radi sve POLUIND treninge sa korekcijama

2) mentor veruje da moze da radi IND tr.
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Uslov: 1) zna §ta koriguje na IND treninzima | o Zagrevanje 4 videa zadaci:
1. Progresija za sve vezbe (napismeno + demonstracija)
VIIl | Cilj: 1) zna progresiju i regresiju za 50% 2. Regresija za sve vezbe (napismeno + demonstracija)
vezbi zagrevanja o Kontrolo3e i koriguje B set na IND treninzima rekreacije
o Radi sve POLUIND treninge sa korekcijama i lakSe IND rekreaciju
Uslov: 1) moZe da uradi kvalitetno o Pisanje progama zadaci:
zagrevenje sa vezbama iz 4 videa 1. Napisati program treninga za sebe
Cilj: 1) zna samostalno da pokaZze vezbe za 2. Napisati program treninga za jednog klijenta
IX | B setindividualnim Klijentima rekreacija o Kontrolose i koriguje B set na svim IND treninzima rekreacije
2) radi kvalitetno lagane IND tr. rekreacija o Radi sve POLUIND treninge sa korekcijama samostalno
3) shvata da se program treninga piSe u o Radilak3e IND rekreaciju sa korekcijama u zagrevanju, glavnom delu i
odnosu na cilj istezanju
Uslov: 1) napisao bar 2 programa treninga o Pisanje progama zadaci:
2) govorom tela pokazuje da kontroliSe tok 1. Napisati tromesecni program treninga za sebe (podeljen u 3 faze)
svakog treninga koji radi sa cilievima i progresijom
2. Napisati tromeseCni program treninga za jednog klijenta (podelien
X Cilj: 1) piSe program treninga sa smislom u u 3 faze) sa cilievima i progresijom
odnosu na cilj i moze da taj cilj podeli na o KontroloSe i koriguje B set na svim IND treninzima rekreacije
manje o Radi sve POLUIND treninge samostalno
2) ima pojam o tome kako se moze raditi o Radilakse IND rekreaciju poznajuéi 80% vezbi sa programa
testiranje i pasivno istezanje o Testiranje gledanje videa
o Pasivno istezanje gledanje videa
Uslov: 1) shvata poentu vezbi i na osnovu
toga ih slaze u program treninga o Testiranje zadaci:
2) samostalan u sprovodenju treninga sa 1. Testirati svog prijatelja ili jednog klijenta
X aspekta poznavanja vezbi 2. Napraviti svoju bateriju testova — formular u Wordu
3) pogledao video Testiranje i Pasivno o Radi sve POLUIND treninge i IND za koje ima sposobnost
istezanje o Pise program treninga u odnosu na rezultate testiranja
Cilj: 1) kreiranje baterije testova o Primena vezbi pasivnog istezanja
2) po€inje primenu vezbi pasivnog istezanja
Uslov: 1) moze da uradi testiranje sa o Rehab zadaci:
nekoliko osnovih testova 1. Prepoznati razlike u zagrevanju: Hondromalacija Vs Patelarna
2) moze da uradi pasivno istezanje sa tendinopatija (na osnovu gledanja videa - napismeno)
Xl | minimum 6 vezbi 2. Napraviti poredenje dve faze oporavka ACL-a (na osnovu 2
programa treninga jednog klijenta - napismeno)
Cilj: 1) ispunjava sve ciljeve za kraj prakse o Primena vezbi pasivnog istezanja sa zadatkom
o Radi sve POLUIND treninge i IND treninge sa zadatkom
Procena nakon V sedmice
Demonstracije:___ Objadnjenja:____ Korekcije: Komunikacija:____ AngaZzovanje:____ Posvecenost.____
(kako pokazuje vezbe)  (kako daje instrukcije) (kako koriguje vezbe) (sa kliientima) (ispunjava osnovno) (radi zadatak do kraja)
Procena nakon XI sedmice
Demonstracije:___ Objadnjenja:____ Korekcije: Komunikacija:____ AngaZzovanje;____ Posvecenost.___
(kako pokazuje vezbe)  (kako daje instrukcije) (kako koriguje vezbe) (sa kliientima) (ispunjava osnovno) (radi zadatak do kraja)




