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1. Razredi

Zagrijavanje prije poCetka vjezbanja — izmjena niskog i visokog skipa u trajanju od 2 min.

Vjezba 1. - 10 ponavljanja

Vjezba 2. — zadrzati poziciju ¢u€nja 30 sec

Vjezba 3. - 5 ponavljanja

Vjezba 4. - 10 ponavljanja

Vjezba 5. - 10 ponavljanja lijevom i desnom nogom
Vjezba 6. - 10 ponavljanja

Vjezba 7. - 10 ponavljanja

Vjezba 8. — zadrzati poziciju 30 sec

Vjezba 9. - 20 sec

Vjezba 10. - 20 ponavljanja naizmjeni¢no lijevom pa desnom nogom
Vjezba 11. - 10 ponavljanja

Vjezba 12. - zadrzati poziciju 20 sec desnu zatim lijevu strana

Interval pauze izmedu vijezbi 10 sec, vjezbe ponoviti u 2 do 3 serije.



2. Razredi

Zagrijavanje prije poCetka vjezbanja — izmjena niskog i visokog skipa u trajanju od 2 min.

Vjezba 1. - 12 ponavljanja

Vjezba 2. — zadrzati poziciju ¢u€nja 40 sec

Vjezba 3. - 7 ponavljanja

Vjezba 4. - 15 ponavljanja

Vjezba 5. - 12 ponavljanja lijjevom i desnom nogom
Vjezba 6. - 15 ponavljanja

Vjezba 7. - 15 ponavljanja

Vjezba 8. — zadrzati poziciju 40 sec

Vjezba 9. - 30 sec

Vjezba 10. - 20 ponavljanja naizmjeni¢no lijevom pa desnom nogom
Vjezba 11. - 12 ponavljanja

Vjezba 12. - zadrzati poziciju 20 sec desnu zatim lijevu strana

Interval pauze izmedu vijezbi 10 sec, vjezbe ponoviti u 2 do 3 serije.



3. Razredi

Zagrijavanje prije poCetka vjezbanja — izmjena niskog i visokog skipa u trajanju od 2 min.

Vjezba 1. - 15 ponavljanja

Vjezba 2. — zadrzati poziciju ¢u€nja 50 sec

Vjezba 3. - 10 ponavljanja

Vjezba 4. — 20 ponavljanja

Vjezba 5. - 12 ponavljanja lijevom i desnom nogom
Vjezba 6. - 15 ponavljanja

Vjezba 7. - 20 ponavljanja

Vjezba 8. — zadrzati poziciju 50 sec

Vjezba 9. - 40 sec

Vjezba 10. - 20 ponavljanja naizmjeni¢no lijevom pa desnom nogom
Vjezba 11. - 12 ponavljanja

Vjezba 12. - zadrzati poziciju 20 sec desnu zatim lijevu strana

Interval pauze izmedu vijezbi 10 sec, vjezbe ponoviti u 2 do 3 serije.



