Pratim svoj trening *

*

1.dan  2.dan 3.dan 4.dan 5dan 6 dan 7Z.dan 8.dan

Vies 1. O O O OO O O O

Viegta 2. O O O O O O O
VIea 3. O O O O O O O

Vs 4.0 O O O O O O

Vs 0. O O O OO O O
Ve 6. O O O OO O O

|zradila: Kristina Kralj

O O O O 0O




Razred: Ucitelji

ica:

Izozov: Vjezbam kod kuce

Ovdje se nalazi 6 vjezbi, opisanih s brojem ponavljanja ili
vremenom izdrzaja. Bilo bi odliéno da svaki dan odradis cijeli
trening. Prati svoje vjezbanje te oboji krug za dan i vjezbu
koju odradiS. Pokusaj svaki dan odraditi sve vjezbe. Sretno!
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Odmori pola
minute te
kreni na

treCu vjezbu

\
4N

20 ponavljanja

NAPOMENA: Zagrijavanje se ne ubraja u vjezbe-to je
priprema tijela za aktivnost koja slijedi! /ZY

— TN

Zogruavanje )
1.Vjezba at- kruzenje glavom Odmori pola
2. Vjezba za ruke. kruzenje rukama minute te

3.Zasuci trupom K .
4.0tkloni trupom reni na
5.Kruzenje kukovima drugu

f;. FI)<|r.uzerllj§ kol(jjenlma 25 vjeibu

.Pliesak ispod noge
8.Kruzenje skoCnim zglobom 30 SkO kova

Odmori pola r'
minute te kreni
na Cetvrtu '
vjezbu ___

15 |skoraka

svakom nogom

9. Cuénjevi

6. VJEZBA
- - A Odmori pola

Odli¢no, zapisi | .

) .. minute te

datum i oznaci

vjezbe koje si
odradio/la

izdrzaj 30 sekundi

<1 Sestu vjezbu

izdrzaj 30 sekundi

Sve fotografije preuzete s canve.

= kreni na
< na petu vjezbu

4. VJEZBA
Odmori pola

’{Vl‘ minute te kreni

20 ponavljanja

oC Za kraj-istegni se-vjeZba za trup, za ruke te nog




