Dragi ucenici, nadam se da ¢emo se Sto skorije vratiti u Skole i zajednicki
vjezbati a do tada svakodnevno nastojite raditi zadane vjezbe.

Redovito vjezbanje je vrlo vazno u oCuvanju vaseg zdravlja!!! Biciklirajte,
svakodnevno Setajte, aktivno provodite slobodno vrijeme, bavite se onim
aktivnostima koje volite i uzivajte!!!

VJEZBE ZAGRIJAVANJA | RAZGIBAVANJA

https://www.youtube.com/watch?v=7SJ5Ir6KwZo

VJEZBE ZA GLAVNI DIO SATA

1.Scissor Power Switch
https://www.youtube.com/watch?v=tPRjmckmJ6M&t=7s

3 serije po 10 ponavljanja s pauzom izmedu serija od 1 min
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Pauza 2 min

2. Mountain Climber -https://www.youtube.com/watch?v=zT-9L3CEcmk

3 serije po 12 ponavljanja, pauza izmedu serija 1 min

Pauza 2 min


https://www.youtube.com/watch?v=7SJ5Ir6KwZo
https://www.youtube.com/watch?v=tPRjmckmJ6M&t=7s
https://www.youtube.com/watch?v=zT-9L3CEcmk

3. Russian twist - https://www.youtube.com/watch?v=JyUgwkVpsi8

3 serije po 20 ponavljanja (10 lijeva/10 desna strana naizmjeni¢no), pauza
izmedu serija 1 min

Pauza 2 min

4. Lednjaci - https://www.youtube.com/watch?v=Vu00414sUQc

3 serije po 12 ponavljanja, pauza izmedu serija 1 min
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VJEZBE ISTEZANJA

https://www.youtube.com/watch?v=VIKKnOURP6s

Sportski pozdrav!


https://www.youtube.com/watch?v=JyUqwkVpsi8
https://www.youtube.com/watch?v=Vu0O414sU0c
https://www.youtube.com/watch?v=VlKKn0URP6s

