Zdravo,

danes vadis doma. Obleci Sportna oblacila, prezraci sobo, pripravi si vodo, Stoparico in

stol.

Zacni z lahkotnim tekom na mestu , nato nizki skip, srednji skip in visoki skip, Se malo
jogging poskokov in zaklju¢imo s hopsanjem. Vsako gibanje izvajas 1 minuto.

Nadaljuj ogrevanje z dinami¢nimi vajami:
https://www.youtube.com/watch?v=CGioDVduOQw

Za glavni del te ¢aka krozna vadba. Vaje opravljas po vrsti, tako kot so narisane in oznacene.
V prvem krogu 20 sekund delas vajo in 40 sekund pocivas ter se pripravis za naslednjo vajo.

V drugem krogu pa 30 sekund delas in 30 sekund pocivas med vajami.
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1. Jumping jacks — 2. Wall sit S—( 3. Push-up — 4. Abdominal

crunch
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5. Step-up onto — 6. Squat So— 7. Triceps dip — 8. Plank
chair on chair
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9. High knees — 10. Lunge w—t 11, Push-up and — 12. Side plank
running in place rotation

Opravi Se stretching v pomoc ti je povezava:

FITGORICKOS


https://www.youtube.com/watch?v=CGioDVduOQw
https://youtu.be/nMJkoLNjStc

