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NAVODILA ZA DELO
 
1. Ogrevanje: primerno se obleci, spij kozarec vode.
 
2. Vadba na stopnicah:
https://video.arnes.si/portal/asset.zul?id=u3jjRFLPk4ImgiLYFaVk7p9a
 
       3.    Kolebnica:
- 150x sonožno brez vmesnega poskoka
- počitek 20s
- 150x sonožno z vmesnim poskokom
- izmeri si srčni utrip (število utripov srca v minuti)

- 150x sonožno brez vmesnega poskoka
- počitek 20s
- 150x sonožno z vmesnim poskokom
- izmeri si srčni utrip (število utripov srca v minuti)
