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POPESTRIMO SOLO 2016-2021

Raznovrstna potepanja
VAIJE ZA RAZVIJANJE MOCI IN SPLOSNE KONDICIJE
Predstavljamo vam vaje za razvijanje moci in sploSne kondicije.

Zacnete s sklopom A in ponovite 3 kroge, potem isto nadaljujete na sklop B in zakljucite s sklopom C.

Po vadbi se odpravite Se na kratek sprehod.

Glavni del

V]
Al | Pocep 312 5
II.
A2 | Stabilizacija trupa- | 3/40 sekund
plank e
A3 | Sklece 3/12 Dnd
Bl | lzpadni korak 3/20 (10 vsaka ' i
noga) i
B2 | Dvig trupa 32 ST , \‘-»_,ﬂ._‘
i
AN
B3 | Tek na mestu 3/40 sekund |l" .!' \
C1 | Stati¢ni podep 3/40 sekund f .
.' *,1
C2 | Stabilizacija trupa z | 3/20 (10 vsaka T P
dotikom ramen rama) |
— :.::ff-‘
C3 | Zabji poskoki na 3/12
mestu f

Zelimo vam obilo zabave!

Za vse informacije lahko piSete na: iris.merkac@sola-zetale.si
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