SPORTNIH 5x5

Pred teboj so razli¢ne naloge za razvoj motori¢nih sposobnosti. Vsak dan si izberi 5 vaj iz posameznega sklopa (vzdriljivost, moc¢, ravnotezje, hidracija in gibljivost).

VZDRZLJIVOST HIDRACIJA GIBUIVOST MocC RAVNOTEZIE
Tek, hoja, Pij vodo Most 20x pocep Stoja na eni
sobno kolo; (prej si dobro 2x 10 sekund nogi (poskusi m
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mestu & n Vsaka noga 45 ’ “
20 minut A y q sekund
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MocC RAVNOTEZJE HIDRACIJA VZDRZLIVOST GIBLJIVOST
Sklece Stoja na prstih A= | pijvodo Skiping na /Z%R\ Streha
3x6 ponovitev ene noge . A (prej si dobro mestu \3 3x 10 sekund
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RAVNOTEZJE VZDRZUIVOST RAVNOTEZJE GIBLJIVOST HIDRACUA
Lastovka Jumping Jack Polozaj deske - Izpadni korak Pij vodo
20 sekund (na (vmes recitiraj M izmenicni dvig p 4x10 sekund (prej si dobro
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HIDRACIA GIBLJIVOST MOC RAVNOTEZJE VZDRZLIIVOST
Pij vodo . Driav Sed ob steni Stoja na eni M Tek, hoja,
(prej si dobro W*‘, predklonu 45 sekund nogi z zaprtimi - sobno kolo;
umij roke) @ 3x10 sekund V oémi - lahko tudi na
° 3 Vsaka noga 45 ‘ mestu
sekund \ 20 minut
GIBLIIVOST 3 mocC VZDRZUIVOST 2 HIDRACUJA mocC
Zamahi z nogo o Plank Preskakovanje ‘.«' Pij vodo Hoja po vseh
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na vsako nogo q/ 5x30 sekund . 7 umij roke) nazaj
| N - % 3x1 minuta
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