JABHA YCTAHOBA ,,YCTAHOBA 3A CIIOPT* bOJbEBAILI

MN3BELITAJ O PAZLY 3A 2023. TOJIUHY.

Janyap, 2024. ronune.



VY 2023. ronuHu aKTHBHO CE pajnio Ha cpehuBamy TepeTaHe Kako Ou Omiia pernpe3eHTHa
U aJIeKBaTHO ONPEMJbEHA CBHM HEOITXOJJHUM CBaprMa 3a U3BOlEeHe TPEHHUHTA.
ITopen nocrojehux crnpaBa, KyImJbeHe Cy joul TPH U TO:

Leg press, Hack squat, Adductor&abductor - cBu TpeHakepu Cy HAMEHEHU 332 TPEHUHTE JTOHHET
Jena Tena.

Kymbeno je jour 440 Kr oJIMMIN]CKUX TYMUPaHHUX TETOBa 3a MOTpede KOPUCHUKA.

VY o0a nmena TeperaHe Cy IOCTaB/beHa TPW WHBEpPTEp KIMMa ypehaja Koja Ccy JIOCTa CMambHiIa
TPOIIIKOBE TPejarba OAHOCHO MOTPOITHY €JIEKTPUYHE EHEPTH]E.

Kymbena cy Tpu cymiaya 3a pyke 4uMe je MOJUTHYT HUBO XHUTHjCHE.

3arocneHn y yCTaHOBU Cy BOJIWIHM padyHa o0 4ucTohm u ypehuBamy mpocTopa HCHpen came
TepeTaHe Kao ¥ Ha IPOBEpaBamy UCIIPABHOCTH CIIpaBa, 300T 6€30€THOCTH KOPUCHHKA.

On31B KOPHCHUKA je OO BEJIHMKH TAKO J1a je TepeTaHa HacTaBHUJIa /1a Py y IBe CMEHE JIOK je
BUKEHJIOM paaHo BpeMme Omino of 12 1o 20 yacosa.

VY nojenuHuM ganuma, 6uio je u 10 50 ogpah)eHux TpeHUHTa Ha JHEBHOM HUBOY Tako Ja ce J0CTa
BOJIMJIO padyyHa O XUTHjEHHU Y TEPETaH! IITO j€ HauILIO Ha IT0XaBajie KOPUCHHKA.

W3Bemiraj kopumihema TepeTane mo Mecernuma:

Mecerng VYkynuHo tpenunra | IlpocedHo mo gany
Janyap 573 22
®debpyap 758 27
Maprt 1088 35
Anpuin 847 28
Maj 754 26
Jyn 612 20
Jyn 589 19
ABrycr 395 13
CenrreMbap 446 15
OxkTtobap 530 17
Hosem6ap 593 20
Henembap 639 21

Bbpoj unanoBa Teperane 354 oxnocHo 146 HOBuX wiaHoBa y 2023. roguHH.



[ToTpeOHO je HAMOMEHYTH Ja Cy WIAHOBH TEpETaHE CBH KOPUCHHIM KOjU YIUIaTe MOJIYyMECEUHY
WIM MECEYHY YJaHApHH, U 3aTUM J00Hjajy WIAHCKY KapTy JOK C€ KOPHUCHHUIM TepeTaHe Ha
JTHEBHOM HHBOY HE CMaTpajy WIaHOBUMA.

Mel)y kopucHHIIIIMA j€ BEIUKU OPOj CPEIHH-OIIIKOJIaIa MITO J00ap MmoKa3aTesb Ja je TepeTaHa 100po
MECTO 33 OMJIQJINHY TJI€ MOT'Y KBaJIUTETHO ITPOBECTH CJI000THO BpeMe ca APYIITBOM U YjeTHO OUTH
cpehHuju u 3apaBuju.

Kpajem roauHe, HajpeOBHUjU WIAHOBH TepeTaHe HarpaleHH cy MajullaMa U IPOMOTUBHUM
MaTepHjajoM.

HaGaBibenu cy opmapuhu 3a pagHuke y TepeTanu riae he apskatu pagHe yHudopme, orienana 3a
KOPHUCHHUKE KOjU KOPHUCTE CIIpaBe Ha KOjMa je MoceOHO OWTHO MpaBUIIHO H3BOhEHmE MOKpeTa,
YUBUJIYK 32 JaKHE U MOJIHIIE 3a TeJeOoHe U MEeIIKUPe Kao U TaleTe ca MOTUBUMA TPEHUHTA TaKO
7la je TepeTaHa BU3yeJIHO JICTIIa U MOACPHH]A.

3a pyKOMETHO UTpAJIHIITE je HabaB/beH MaTepHjall 32 KOMIUICTHY CaHAIHjy U (apOarme 3aiTUTHE
orpajie, 3allITUTHE MPEKE H MPEXKe 3a TOJIOBE.

Kymben je Tpumep, kojum he ce oapkaBaTH 3e€JIEHHIIO OKO TEPETaHE U MOJEJMHUX CIIOPTCKUX
TepeHa. Takohe, KyIJbeH je W OCHOBHM alaT M TO: OymIMIMIA, Mpaduiuna, Opycuiuuna u
MMHEYMATCKH Ye€KHh KOJUM Ce OJ[p>KaBajy 00jeKTH U TEPEHHU.

YcraHoBa 3a CIOPT je aKTUBHA M Ha JPYIITBEHUM Mpexama (ejcOyk u uncrarpam a ox 2023.
TOJMHE aKTHBAH j€ U CajT YCTaHOBE.

VY Anpuity Mecelly o HaJiIe)KHOT MUHUCTapCTBa JOOMjeHa je cariiacHOCT 3a JBa pajHa Mecta. A
HaKOH cIpoBol)erma KOHKYpCa y paHi OAHOC MPUMJBEH j€ jeJlaH paHUK.

2023. roauHe, OApKaHo je 8 ceqHuIia YpaBHOT 000pa.

VYcraHnoBa 3a criopT je Ouiia eo opranuzaiyje ciaegaehnx akTHBHOCTH:

e [Iporpamy mnoppiike pOIUTEIHCTBY MOJ HAa3MBOM ,,PasurpaHo poauTesbCTBO™ KOjU
cupoBoau YHULIE®D. OBaj nporpam je 6uo peanusosan 27.06.2023. ronuHe Ha TPajgcKOM
urpanumrty y ,,Bpruhy*. Peanmmszatopu nporpama cy 6une cienehe ycranose: OmnmrrHa
bomesan, [lom 3apaBsa boseeBan, YcraHoBa 3a cnopt bosbeBan, Typuctuuka
opranuzanuja ommruHe boskesar, [Ipeamkoncka ycranoBa ,,Hama pamgoct®, Llentap 3a
couyjasHu pan u JaBHa Ombnmoteka ,,bosbeBar, LlpBenu kprer bosseBan u CriopTcku
case3 OmmruHe bosseBan. OcuM MOYETHUX MPUITPEMA 3a 0Baj ITPOrpaM pPeain30BaIH CMO
U /Ba Yaca (U3MYKOI BaCHUTama 3a JELy IMPeIIIKOJICKOr Yy3pacTta KOju cy Ouiu
oOyxBaheHu oBUM mpojekToM. J[pyru yac je Ouo oprkaH 3a JeIy IIKOJICKOT y3pacTa Koja
cy 6mia oOyxBaheHa mporpamMoM Koju je Tor naHa peanusoBao LlpBeru xper BosbeBan
Takole Ha TOMEHYTOM UTPAJIHILTY.



e VYV cxiony Jleunje Henesne, 04.10.2023. rogune Ha rpajickoM cTaauoHy y bosseBity oaprkan
je CIOpTCKHU JlaH 3a CBY Jely koja noxahajy I1Y "Hama panoct" bosbeBan. Y capaamu ca
BaCIUTaYMMa OPTaHU30BAIH CMO CIIOPTCKO momofHe. Jlena Cy yKuBaja y urpama u
MOJIUTOHMMA KOJU Cy MpHIaro)eHu HUXOBUM y3pacTHMa a y UIPH Cy MM IOMarajiv U
POANTEIBH.

o Jlpyxame moMohu y CBUM OCTaJMM aKTHBHOCTHMA KOj€ Cy Be3aHE KaKo 3a IPEIIIKOJICKY
YCTaHOBY TaKO U 3a CpeJliby U OCHOBHE IIIKOJIE Ha TepUTOpHUju oniutuHe bospenarr.

e OO0unazak M JeMOHCTpalMja TPEHHHra y TEpeTaHHW 3a JEILy NpPEIIIKOJICKE YCTaHOBE,
OCHOBHE U CpeJlihe MIKOJIE.

e AKTHBHa capaima ca LIpBeHMM KpCTOM TIZe CMO YYeCTBOBAIM Yy BEIHKOM Opojy
aKTUBHOCTH TOKOM IIeJIe TOJINHE.

VYuemnthe y opranu3anuju CiopTUX aKTHBHOCTH:

e (CaerocaBcku TypHHp Yy MasioM ¢ynodany "bosseary 2023."

o Taxmuuemwe y ObGapamy pyke u YauaHoMm BexOamy (Street workout)
e IIpBo Takmuueme y Powerliftingu

e [V Typuup y croHOM TeHUCY ,,bosbeBar] 2023.

e [lpBu TypHup y nukany "bospesar 2023"

e Typuup y 6ackery 3 Ha 3 "bospeBar; 2023."

e XyMaHUTApHU TYPHUP Y CTOHOM TEHUCY U MHUKALy

e (Cpeuanu no3uBHHM (hecTHBaN maxa ,Jloan Ha mote3y* bosbearr 2023
e XXIII HoBorogummu TypHup y Maiom ¢yndany ,,bomesar 2023.

VY bosbesiry, [Ipeacennuk YmpasHor ogdoopa
Bbpoj: 14/2024 on 19.01.2024. ronune. Henag I'pyjo




