10 MINUTNA VADBA ZA KLEKLJARICE

OGREVANJE – ponovite 1x
1) Kroženje z rameni: 10x naprej, 10x nazaj

2) Kroženje v komolcih: 10x naprej, 10x nazaj

3) Kroženje z iztegnjenimi rokami:10x naprej, 10x nazaj

4) Počasni zamahi v stran: 10x levo, 10x desno
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GLAVNI DEL ponovite od 1x do 3x
5) Počepi, blazino držijo v iztegnjenih rokah (8-15 ponovitev)
6) Upogib komolca stoje, namesto palice uporabite blazino (8-15p)
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7) Trebušne mišice: 1)popek k hrbtenici nato 2)dvig blazine z iztegnjenimi rokami za 15cm
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                                                    (15p)
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8) Veslanje - naprej-nazaj (8-15p)
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9) Napenjanje zadnjičnih mišic (8-15p)
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10)  Dvig in spust blazine – roke iztegnjena (8-15p)
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11)  Upogib v kolenu – opora na stolu pred sabo (8-15p z vsako 








nogo)
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RAZTEZNE VAJE ponovite od 1x do 3x
12)  Izteg rok nad glavo (10sek do 30sek)
13)  Izteg rok nazaj (10sek do 30sek)
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14)  Razteg ramenskih mišic (10sek do 30sek)
15)  Razteg upogibalk kolka (10sek do 30sek)
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Urban Šlabnik
Fitnes klub Moj gib
