VAIJE Z BRISACO ZA VSAKOGAR_OGREVANIJE + SPLOSNA
KONDICIJSKA PRIPRAVA &)

ZACETNI POLOZAJ KONCNI POLOZA) OPIS VAJE

sonozni
poskoki

naprej/nazaj

40 - 60x

krizni poskoki
(Skarjice)

40 - 60x

sonozni
poskoki

levo/desno

40 - 60x

poskoki
po eni nogi

10x D
10x L




sonozni
poskoki

v stran
naprej
nazaj

v stran

30 -50 sek

sonozni
poskoki

naprej
v stran
v stran
nazaj

30 —-50 sek

sonozni
poskoki
MOZNE
RAZLICNE
KOMBINACIJE:
naprej
v stran
nazaj
v stran

30 —-50 sek

hoja po rokah
v desko
naprej
in
nazaj

5—-8x

hoja z nogami

v desko nazaj
in

naprej

PRIPRAVILA: Katja Kovac



