T-8/17.

Potrebni rekviziti : sat ili mobitel, boCica vode, sportska oprema, dobra muzika, tepih ili podmetac ako ga
imate.

Predvideno trajanje 20-25 minuta

1. Zagrijavanje
https://www.youtube.com/watch?v=ROmMyV50tcM

2. Razgibati se vjezbama koje sam izaberes ili koje radis na svojim treninzima ili Skoli
AKO SE JAKO ZADISETE ILI VAM SRCE JAKO BRZO KUCA U SLIEDECEM SETU VJEZBI TADA MALO
ZASTANITE, POVECATE PAUZE ILI USPORITE.

3. Crossover Jacks - 3 puta po 45 sekundi s pauzom izmedu od 1 minute
https://www.youtube.com/watch?v=2ETamNxsw8s

Pauza 2 minuta, popij malo vode, izmjeriti puls 10 sek. ( ako je veci od 25 tada malo uspori)

4. Ekstenzija leda— 3 puta po 15 s pauzom izmedu od 1 minute
https://www.youtube.com/watch?v=9g uz605P k

Pauza 2 minuta, popij malo vode

5. Plank With Knee Tuck- 3 puta po 12 ponavljanja s pauzom izmedu od 1 minute
https://www.youtube.com/watch?v=LyRBm9Rc5K8

Pauza 2 minuta, izmjeriti puls 10 sek. ( ako je veci od 25 tada malo uspori )

6. Dead Bug -3 puta po 15 ponavljanja s pauzom 60 sekundi
https://www.youtube.com/watch?v=I5xbsA71v1A

7. Zakraj istezanje kao na linku ovdje : https://www.youtube.com/watch?v=2L2InxIcNmo

Ako ima nejasnoca pitajte i $aljite natrag kako je bilo. Ugodan dan ©
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